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Ked' sa na svojej ceste
za zdravim zamierate na svaly,
mozete si vytvorit pozitivny
pristup zamerany na to,
¢o mate ziskat, a nie na to,

¢oho sa musite zbavit.




Uvod

0, ¢o sa prave chystate precitat, ma silu zmenit vas zivot. Mo-

jim cielom v tejto knihe — a v celej mojej praci v ramci Medi-

ciny zameranej na svalstvo® — je vyvratit vSeobecne prijimany
nazor na zaklady zdravia. Chcem vam pomoct dostat sa ku korennom
toho, v ¢om spociva sila vasho tela, aby ste mohli podniknut rych-
le a uc¢inné kroky, vdaka ktorym sa budete citit silnejsi, vyzerat lep-
$ie a zit dlhsie.

Uz ste poculi, ze ak chcete zit dlhsie, musite sa spravne stravovat,
cvicit a znizit hladinu stresu, vSak? Preco je teda také tazké prijat aj
tie najelementdrnejsie zavazky vo vztahu k zdravému Zivotu? Som pre-
svedcena, ze zdravie sa zac¢ina tym najdolezitejsim svalom zo vsetkych:
vasou myslou. Po ukonceni $tudia na lekarskej fakulte som stravila dva
roky na psychiatrii, kde som $tudovala, ako mo6zu Iudia dosiahnut naj-
lepsiu verziu seba samych. Vzorce myslenia a patolégia mozgu, ktoré
som $tudovala, sa odvtedy stali neocenitelnymi pre moju pracu, ktora
pomaha pacientom uzdravit sa a dosiahnut svoj plny potencial. A pred-
sa, ked som presla k rodinnému lekarstvu, prichadzali ku mne pacien-
ti v najlepsich rokoch Zzivota, ktori uz vykazovali priznaky cukrovky
2. typu, kardiovaskularnych ochoreni a obezity. Napriek tomu sa zdalo,
ze okrem vSeobecnych odportcani — s obmedzenym u¢inkom - nie je
priestor na debatu o prevencii. Moznost poskytovat vyzivové poraden-
stvo v ramci mojej praktikantskej staze, ktora bola zamerana na obezi-
tu a regulaciu hmotnosti, mi poskytla dalsi pohlad na bolestivé dosled-
ky skodlivych zivotnych navykov. Vela pacientov sa citilo uvdznenych
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v $kre¢kovom kolese frustracie. Ja som sa zas citila frustrovana z obme-
dzeni, ktoré prinasal hlavny prid mediciny.

Po skonceni staze som absolvovala kombinovany vyskumny a le-
karsky pobyt na Washingtonskej univerzite v oblasti geriatrie a vyzivy.
Zapojila som sa do pokrocilého vyskumu vyzivy v laboratériu dokto-
ra Sama Kleina, zndmeho vyskumom klinickych a metabolickych as-
pektov obezity a cukrovky 2. typu. Dva roky som viedla obezitologic-
kua kliniku, kde som tyzden c¢o tyzden sedela s klientmi, zapasiacimi
s problémami. Bola som svedkom bolesti [udi, ktori sa neuspesne sna-
zili schudnut, a ta ma prenasledovala: Preco pri vSetkych nasich vedec-
kych poznatkoch sa stdle nedokazeme zbavit obezity?

Tato otdzka sa mi zdala obzvlast naliechav4, ked som sa venovala kli-
nickym povinnostiam ako geriatricka pracovnicka poskytujtca pokro-
kovu starostlivost o starntcich Iudi. Denne som bola svedkom skazy,
ktort sposobila demencia pacientom aj ich rodindm. Ddsledky tohto
problému na starnicu populdciu ma suzovali, ale praca s tymito dvoma
skupinami pacientov mi pomohla spojit si stvislosti. Tato kombinacia
povinnosti mi odhalila, aké nasledky mali rozhodnutia v oblasti vyzi-
vy a cvicenia u tych, ktori sa zmietali v problémoch na zaklade chyb-
nych odporucani. Este vicsie odhalenie som zazila, ked som zistila, Ze
to, ¢o maju obe tieto skupiny spolo¢né, nie je ,,problém s hmotnostou®,
ale so svalmi.

Jedna $tudia, na ktorej som pracovala, skiimala stvislosti medzi te-
lesnou hmotnostou a funkciou mozgu a zistila suvislost medzi $irsim
pasom a mens$im objemom mozgu. Pracovnym predpokladom bolo,
ze obezita sposobuje inzulinovu rezistenciu v mozgu - akdusi ,,cuk-
rovku 3. typu“ mozgovej hmoty, ktora by mohla viest k demencii. Na§
vyskum ukazal, ze Iudia s obezitou maju ¢asto oslabené celkové kog-
nitivne reakcie, ako napriklad kontrola pohybov, prepinanie tloh a iné
mentalne problémy.' Naplno som sa pohruzila do skiimania ucastni-
kov $tudie, najmaé Betsy, matky troch deti na zaciatku pétdesiatky, kto-
ra vzdy davala na prvé miesto rodinu a ostatnych. Betsy sa celé desat-
rocia snazila zhodit tych istych sedem alebo desat kilogramov, kto-
ré nabrala pocas svojho prvého tehotenstva. No nemali jej radit, aby
sa zamerala na zhadzovanie kilogramov. Skuto¢nd hrozba spocivala
v tom, ¢o sa jej nepodarilo vybudovat. Snimkovanie jej mozgu odhali-
lo jej buducnost — obrazky, ktoré som videla, vyzerali ako obrazky nie-
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koho s Alzheimerovou chorobou. Vedela som, ¢o ju ¢aka v najblizsich
desatrociach, a zdrvilo ma to. Mala som pocit, Ze som spolu s hlavnym
prudom lekarskej komunity a spolo¢nostou zlyhala. Pre mna predsta-
vovala desiatky pacientov, ktorych som videla v rovnakej situacii. Po-
tom mi to doslo.

Tito Iudia mali jedno spolo¢né: mélo svalovej hmoty alebo neja-
ka formu oslabenia svalov. Vsetci vykazovali nedostatok sily na vy-
konavanie urcitych zakladnych pohybov (ako su tie, ktoré su uvedené
v 8. kapitole), prejavoval sa u nich nizky svalovy tonus. Spolu s krvnymi
markermi to sved¢ilo o nezdravom svalstve. Uvedomila som si, Ze ich
problémom nebol telesny tuk, ale chybajice dostato¢né mnozstvo zdra-
vého svalového tkaniva.

V medicine aj v spolo¢nosti Judom uz dlho hovorime, aby schud-
li. No kedZe sa Betsy zamerala na tuk, ona a mnohi dalsi nevyzdraveli,
nech sa akokolvek snazili. Uvedomila som si, Ze sme tento pribeh po-
chopili celkom nepravne, pricom dosledky pre nespocetné mnozstvo
individualnych Zivotov boli znicujtce.

Zufalo som sa snazila napravit to, ¢o som povazovala za najvacsie
zlyhanie lekdrskej komunity. Mojim poslanim sa stala Medicina zame-
rana na svaly®. Som vda¢na za moznost podelit sa s vami o prelomovu
vedu, ktora ma moc zasadne zmenit nagu snahu o dlhovekost pri plnom
zdravi v kazdom veku.

Bojujete s neustalou chutou na jedlo, nedostatkom energie, problémami
s cukrom v krvi a so zmétkami v tom, ¢o jest, ako cvic¢ita preco? Ak ano,
nie ste sami. Ako mladsia som bola posadnuta jedlom a svojou telesnou
hmotnostou. Ustavi¢ne som pocitovala hlad a nevedela som udrzat na
uzde svoju chut do jedla. Presla som radom mddnych diét, od makro-
biotickej, zavislej od ro¢ného obdobia, az po uplne bio, klickovi a ve-
getariansku diétu. Vtedy, kedze som netusila, Ze existuju lepsie diéty,
u mna vyrazne dominovala nevyvazena strava obsahujtca sacharidy,
¢asto povazované za zdravé, celozrnné obilniny ako hneda ryza, jac-
men, proso, ovos a kukurica. Jedla som lokdlne vypestovanu zeleninu,
boby a produkty z nich (ako tofu, miso ¢i tempeh) a morsku zeleninu
(morské riasy, nori ¢i agar). Hnala som sa za zvySovanim energie, zdra-
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via a $portovych vykonov, ale vSetko moje starostlivé planovanie vy-
chadzalo z nespravnych informacii.

Kazdy den som hodiny venovala nakupovaniu potravin, posadnu-
ta kazdym drobnym detailom, aby som to ,,urobila spravne®. Vyhybala
som sa vec¢ierkom alebo som si nosila vlastné obcerstvenie. Cvicila som
pokojne aj $trnast hodin tyzdenne. Moje zameranie na stravu a cvice-
nie bolo do velkej miery nezdravé najma preto, lebo som si myslela, ze
dosiahnutie zakladného zdravého Zzivotného $tylu si vyzaduje stravo-
vaci a tréningovy program, ktory si zasa vyzaduje privela usilia. Hoci
moje zamery boli dobré, toto spravanie, zaloZzené na mojom chybnom
chapani zdravia, mi znicilo telo aj mysel.

Po dvoch rokoch som bola vycerpana a podvyzivena. Jednoducho
som si neumyselne odopierala ziviny, ktoré som potrebovala. Nakoniec
moje telo zareagovalo na rastuci nedostatok tak, ze som zacala jest nara-
zovo. Casom som si vytvorila neuveritelne naruseny vztah k jedlu, ktory
pramenil z mojej neschopnosti regulovat hlad. Hoci som uprednostio-
vala nespracované potraviny, tplne som vynechala bielkoviny - rovna-
ko ako mnoho inych ludi, s ktorymi som sa v priebehu rokov stretla.
Dodrziavala som intenzivny cvic¢ebny rezim, ktory pozostaval z najme-
nej jednej hodiny kardio cviceni a jednej hodiny silového tréningu den-
ne. Nedostato¢ny prijem bielkovin sposoboval, ze moje telo bolo hladné
po dalsom palive. Vsetky sacharidy, ktoré som v tom case jedla, vo mne
udrziavali hlad a vydavali ma na milost neustalym navalom a poklesom
hladiny cukru v krvi. Ked som do svojho jedalnicka pridala kvalitné,
strategicky konzumované bielkoviny, moje utrpenie sa zacalo zmierno-
vat. Nakoniec som znovu ziskala kontrolu nad svojim hladom. Spravna
vyziva pomohla moéjmu telu zotavit sa z cvi¢eni a podporila novy rast,
takze som kone¢ne mohla vidiet vysledky vynalozeného usilia. Zaca-
li sa mi tvorit svaly a celé moje telo sa zmenilo. Zmenil sa aj m6j pohlad
na svet a nakoniec aj moj zivot. Namiesto toho, aby som zo svojho Zivo-
ta uberala potraviny a aktivity, zac¢ala som ich pridavat.

Boj s tym, ako nastavit fungovanie mojho vlastného tela, vo mne vy-
volaval hlad - nielen po jedle, ale aj po porozumeni. Ked som zacala sle-
dovat diskusie o sacharidoch, tukoch a bielkovinach, rychlo som zistila,
ze oblast vyzivy vie vyvolat vasne aj zmiatok. Zdalo sa, ze takmer kazdy
¢lovek, ktorého som stretla, mal svoje vlastné presvedcenie o vede o po-
travinach, nejaky osobny boj s vyzivou a celkovo tazivy dlhodoby vztah
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k stravovaniu, ktory vydrzal dlhsie nez akykolvek romanticky vztah,
ktory kedy mal.

Prihladani odpovedi v akademickom prostredi som si v§imla, Ze mno-
hi z mojich spoluziakov prisli studovat vyzivu z dovodu vlastnej frustra-
cie spojenej s jedlom a diétou. Ako sa z vyzivy stala taka chudlostiva téma?
Preco ludia jedia to, ¢o jedia? Preco niektori Iudia cely zivot bojuju s po-
sadnutostou hmotnostou a jedlom a dosahuju len malé pokroky?

Tieto pociato¢né otazky ma priviedli k tomu, Ze som zivot zasvati-
la liec¢be Iudi, ako ste vy. Teraz som tu, aby som sa podelila o vsetko, ¢o
som sa naucila. Mojou najvac¢sou tizbou je pomdct vam najst slobodu,
ktoru hladate, rovnako ako som to pred rokmi robila ja.

LYONOVE] PROTOKOL FUNGUIJE

Podpora svalového zdravia je hnacou silou, ktora stoji za Lyonovej
protokolom (viac na strane 153). Protokol je kombindaciou vyzivovych
a tréningovych pokynov s opera¢nymi postupmi, vdaka ktorym najde-
te silu dosiahnut skuto¢né, trvalé zlepsenia zloZenia stavby svojho tela
a celkového zdravia. Medicina zamerana na svaly® a jej Zivotny $tyl za-
merany na podporu bielkovin a silovy tréning vsetko zmenia. Neuve-
ritelné aspechy mojich pacientov dokazuju, ako dobre tieto trvalé a dl-
hodobé stratégie funguju.

Do jedného mesiaca od osvojenia si mojho programu a zmeny vas-
ho chapania a pristupu z dorazu sa na tuky na doraz na svaly pravde-
podobne naberiete svaly, stratite telesny tuk a budete mat viac energie.
Len ¢o vas nauc¢im, ako zostavit vyzivovy plan zamerany na bielkovi-
ny, ako ststredit tréning na zdravé svalové tkanivo a ako si stanovit za-
sady pre vykon a doslednost, za¢nete sa okamzite citit lepsie. A potom,
v dalsom obdobi, budete profitovat zo zlepSenej kvality Zivota a dlhsej
Zivotnosti.

Nespocetne raz som pozorovala, ako rychlo sa u mojich pacientov
zlepSuje uroven energie, miznu ziadostivosti a zmiernuju sa obavy.
A ¢o je najddlezitejsie, po tom, ako sa Lyonovej protokol stal sucastou
ich beznej praxe, takmer okamzite nadobudli pocit vnutornej slobody.
Prax mi ukazala, Ze ked moji pacienti daji kostrové svalstvo ako or-
gan na prvé miesto, ziskaji celkom novy pocit fyzickej pohody.

Mojim ciefom je pomoct vam dosiahnut vynimoc¢né zdravie. Hoci
udrziavanie svalovej hmoty si vyzaduje rozne stratégie pre kazdua veko-
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v skupinu a roznu uroven aktivit, vasa schopnost prezit a prospievat —
bez ohladu na vas vek — priamo stvisi so zdravim svalového tkaniva.
Medicina zamerana na svaly®, ktora uznava svaly ako organ dlhovekos-
ti, je budicnostou zdravia. Teraz mate $ancu zmenit svoj zivot a prepi-
sat svoju buducnost.

POHLAD DOPREDU

Na nasledujucich stranach poukazem na to, ako sme sa stali slepymi
voc¢i niektorym klu¢ovym vyzivovym skuto¢nostiam, ktoré brania §i-
reniu zdravého zivotného $tylu. Preskimame pochybné vedecké po-
znatky, ktoré stoja za vSeobecne uznavanymi zdsadami vyzivy, a hlbo-
ko zavadzajuci ,,vSeobecne prijimany ndzor®, ktory mnohych Iudi vedie
k zlym zdravotnym vysledkom. Rozoberiem nekompromisné biolo-
gické ¢isla, ktoré urcuji hodnotu réznych makro- a mikronutrientov,
a vysvetlim, o, kedy a ako jest a trénovat s cielom nadobudnit maxi-
malne zdravie.

Spoloc¢ne si povieme, ako mozete pomocou vlastnych merani (vra-
tane obvodu pasa, triglyceridov v krvi, lipoproteinov s vysokou husto-
tou a cukru v krvi nalacno) urobit jednoduché, konkrétne kroky na
optimalizaciu metabolizmu, regulaciu hmotnosti a korekciu zlozenia
svojho tela, inymi slovami ako posilnit svaly, aby ste prirodzene spalo-
vali nadbyto¢né kalorie, a zaroven ochranit telo pred zapalmi a choro-
bami.

ANO, TATO KNIHA JE PRE VAS

Znie vam nieco z toho povedome?

’l Dodrziavali ste kazdy program, kupili ste si kazda knihu o dié-
tach a cielavedome a premyslene ste plnili kazdy plan, len aby
ste zistili, Ze schudnut nie je mozné?

Ste vysoko motivovani a kreativni a ste majstri v ziskavani in-
formacii - tolkych informadcii, Ze neviete, ako s nimi nalozit?

3 Presli ste roznymi $tavovymi ocdistnymi programami a na-
zhromazdili ste si tolko vyzivovych doplnkov, ze by ste si
mobhli otvorit lekaren?
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4 Jedného dia ste sa zobudili a zistili ste, Ze sa pytate: Co sa
stalo s mojim telom? Co sa stalo s mojim zdravim? Dovfsili
ste $tyridsiatku a po dvoch defoch a kariére plnej stresu ste sotva
spoznali osobu, ktora sa na vas pozera v zrkadle?

Trpite emo¢nym jedenim? Skizavate neustale na staré chod-
ni¢ky namiesto toho, aby ste dosahovali svoje zdravotné ciele?

Mate problém zmenit nezdravu telesnd stavbu? (,Mam len

tazké kosti“ alebo ,Mam pomaly metabolizmus.“ alebo
»Cvicenie a tréning so zdvazim mi jednoducho neprinasaju nija-
kt zmenu.”)

Sledovali ste, ako vasi rodicia starnu a stavaju sa neschopnymi
pohybu, a citili ste, Ze ich nedokaZete ochranit alebo im po-
skytnut lepsiu stratégiu?

Trapi vas zoznam ochoreni, ktoré vam podla lekara hrozia,

vratane obezity, osteopordzy, gastrointestinalnych problé-
mov, oslabenych kognitivnych funkcii, cukrovky, rakoviny a do-
konca Alzheimerovej choroby? Vidite svoju vlastnu buducnost
v o$emetnej situdcii svojich rodi¢ov a niekde vo vnutri viete, Ze
musi existovat lepsi spdsob?

Ste taki zaneprazdneni riadenim v$etkych a vSetkého vo svo-
jom zivote, Ze nedokazete uprednostnit svoje vlastné zdra-
votné potreby?

’I O Uspokojujete sa so si¢asnym stavom, presviedcate sa, Ze vam
je dobre tam, kde ste, bez toho, aby ste si uvedomili, ze by ste
sa mohli citit ovela lepsie?

Ci uz zamyslate maximalizovat svoje chudnutie a vykonnost, alebo

dobre zostarnut, kniha Navzdy silni vam ukaze, preco, kedy a ¢o vyko-
nat, aby ste dosiahli skuto¢né zmeny vo svojom tele a v Zivote.
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RESET MYSLE

OSVOJENIE SI POSTOJA
ZAMERANEHO NA RAST

kor nez budeme pokracovat dalej, chcem polozit zaklady
pre pochopenie toho, ¢o povazujem za ,,hnacie prvky“ spra-
vania.

V prvom kroku treba kriticky rozobrat vage myslenie o zdravi
a zdravom Zivotnom $tyle. Je va§ mentdlny rimec nemenny ale-
bo orientovany na rast? Pojem ,,postoj zamerany na rast®, ktory
spopularizovala psychologicka Dr. Carol Dweckova, nam pri-
pomina nasu vlastni mentalnu pruznost a skuto¢nost, ze do-
siahnutie nasho plného potencialu si vyzaduje cas a usilie. Nase
presvedcenia mozu byt silné, vysvetluje, ,ale st len nie¢im vo
va$ej mysli a vy mozete svoju mysel zmenit“? Pochopenie vlast-
nej mysle vam pomoze prijat nové vyzvy spojené s osvojenim si
zivotného $tylu zameraného na svaly. Mentalny ramec, ktory sa
nebrani vyzvam, vam pomoze, aby sa vam darilo, a zaroven
uvedie do rovnovahy vase tréningové aj stravovacie plany. Je to
preto, Ze mentdlny ramec zamerany na rast je motorom, ktory
pohana rozvoj.

Ludia, ktori uviazli v nemennych postojoch, sa ¢asto dosta-
vaju do pasce esencialistickych predstav o sebe samych (,nie
som Sportovec; ,nemam rad ,zdravé‘ jedlo®; ,mam fébiu z po-
silnovne®; ,nikdy som nebol schopny dodrzat tréningovy plan®)
a stracaju zo zretela svoju schopnost zmeny. S pristupom zaloZe-
n)'rm na postoji zameranom na rast si, naopak, uvedomujeme, ze
kazdy z nas ma potencial naucit sa nové zru¢nosti a praktizovat
nové spdsoby bytia. Usilie nie je cielom, zdéraziiuje Dweckovd,
ale ,vas$im prostriedkom na dosiahnutie ciela..., ktorym je uce-
nie a zlep$ovanie sa.”

Predstavte si, ¢o sa stane, ked nahradime vyjadrenia:

»Nedokdzem to*

Je to prilis tazké.

»Nie som v tom dobry.“

»Som prilis stary na to, aby som skiisal nové veci.
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uvob

vyjadreniami:

»~Moze to vyZadovat urcity ¢as a usilie.”

»Stdle sa uc¢im. Budem to skusat dalej.
»~MozZem pouZit inii stratégiu.”

,,Cim viac to budem robit, tym to bude lahsie.

Nechali by ste dieta, ktoré sa snazi za§nurovat si topanku ale-
bo obliect si bundu, prehodit pozndmku typu ,,Nedokazem to*
a hned to vzdat? Asi nie. Zrejme by ste sa mu prihovorili, po-
vzbudili ho, vymysleli trik so ,,zaja¢cimi u§ami® na $nurky alebo
stratégiu, ako si najprv polozit bundu na zem, a trvali by ste na
tom, aby sa dalej snazilo. Preco sa podcenujeme, ked dobre vie-
me, ako ¢asto v tomto zivote vytrvalost vytvara moznosti?

Klac¢ové je spojenie postoja zameraného na rast s vntitornou
disciplinou. Toto prepojenie nazyvam mentalnym ramcom za-
meranym na rast. Tento pristup vam pomadze tesit sa na ucenie
sa zru¢nostiam zlep$ujucim zdravie a uzivat si tento proces — nie
preto, ze je lahky, ale prave preto, ze taky nie je. Prostrednic-
tvom vyziev prichadza dusevné a fyzické zdokonalovanie, a to
vedie k zmysluplnému Zivotu. Je nacase uvedomit si, Ze mat ,,lah-
ky“ zivot je iluzia preSpikovana nesplnenymi snami a pocitom
sebauspokojenia. Ak si zvolite ,,Jahka“ cestu, vas zivot bude taz-
ky. Ak si zvolite tazku cestu, vas zivot bude fahky. Som tu, aby
som vam ukézala, ako na to.

R , : TSN 13
99 NajlepSou Zivotnou vychytavkou je tvrda praca.‘

Dr. Gabrielle Lyonova
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