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Ako si prirodzenym pohybom
zlepsit zdravie




»Rozhyb svoju DNA je jedna z najdolezitejsich knih, ktoré som kedy cital. Ak si mys-
lite, ze ,vyzivny“ pohyb je pre vase zdravie rovnako dolezity ako ,vyzivné“ jedlo, mate
pravdu. Tato kniha vam vysvetli, preco je to tak:*

— Ross Wotr, autor knihy The Paleo Solution

,Hibka Katinych vedomosti je jednoducho ohromujtica. Dokaze prezentovat zasad-
né, prevratné informdcie spésobom, ktory vas nielen pobavi, ale poskytne aj tch-
vatné fakty. Katy odkryla zakladnu potrebu ,vyzivného“ pohybu — Hnutie celostného
pohybu —, ktor4d je chybajicim kidskom v skladacke zdravia a wellness. Nenachadzam
slova, ktorymi by som vyjadrila ddlezitost myslienok tejto knihy. Spdsobili revoltciu
v mojej praxi a zmenili mi zivot.*

— Liz Wotre, NTB autorka knihy Eat the Yolks

»Slova ako biomechanika, panvové dno ¢i bedrovo-driekovy sval mézu vzbudit zau-
jem fitnes profesiondlov, ale pre vac¢sinovd populdciu st ako kryptonit. A prave v tejto
oblasti Katy Bowman uspela svojou tréningovou metddou, ktora vas nielen pouci, ale
aj zabavi’

— IDEA Fitness Journal

,Katy Bowman vysvetluje komplikované bunkové mechanizmy spdsobom, ktory po-
chopi aj vasa babka. Pomo6ze vam pochopit neviditelné komponenty, z ktorych sa
sklada Tudské telo... Ak si raz tuto knihu precitate, uz nebude cesty spit. Uz nikdy
nebudete o svojom tele, jeho prostredi, stresovych faktoroch a vlastnej Iudskosti
premyslat rovnako:*

— Jitt MiLLer, tvorkyna Yoga Tune Up° a autorka knihy The Roll Model

»Ako biolég zaoberajuci sa udskym telom povazujem obsah tejto knihy za velmi pod-
netny. Myslienka, Ze sa uz nepohybujeme tak ako nasi lovecko-zberacski predkovia
je dost zaujimava a mohla by tvorit zaklad ucelenejsieho akademického vyskumu.
Dokonca by mohla tvorit podklad pre nieco, ¢o by sa mohlo volat Tedria pouzivania
tela

— StepHEN LEwis, predndsa biologiu na University of Chester, UK.



»Katy nds uci oc¢ividné, no zéroven vyznamné fakty o fudskom zdravi. Nudna zmes
siestich beznych potravin nam neposkytne skutoc¢ne vyzivna stravu. Ani monoténne
anasilu vykonavané cviky nds nedostant do formy. Na vrchole sily sme pri prekonavani
rozmarov prirody. Ak na to nemame vhodné podmienky, mozeme aspon napodobnit
réznorodost, na ktord sme usposobeni’*
— SAMUEL THAYER, autor knily The Forager’s Harvest: A Guide to Identifying,
Harvesting, and Preparing Edible Wild Plants

~Wow, Katy jednoducho a presne vystihla sposob, ako zmenit nas zivotny $tyl
k lepsiemu.*
— PHiLLip BeacH, DO, autor knihy Muscles and Meridians

»Rozhyb svoju DNA je priekopnicka kniha, ktord sa hned po vydani stala klasikou...
Této kniha poskytuje vychodiskovy bod pre ludi, ktori nepocituju len bolest, ale
i mnoho dal$ich chorobnych symptémov. Ako chiropraktik a holisticky porodnik/gy-
nekoldg sa venujem sirokému spektru zenskych zdravotnych problémov vratane dys-
funkcie panvového dna a zenskym bolestiam. Zakladnou sticastou mojho liecebného
a wellness programu je pohyb a knihu Rozhyb svoju DNA odport¢am rovnako svojim
pacientkam, ako aj kolegom*

— Epen G. Fromsers, DO, FACOOG, DABIHM, klinicky asistujici profesor

porodnictva a gynekologie v SUNY Downstate Medical Center

»Kniha Rozhyb svoju DNA je plna vedeckych poznatkov a je presved¢ivym manifes-

tom prirodzeného pohybu. Katy Bowman vtipne a jasne vysvetluje, pre¢o sa musime

preorientovat z nezazivného cvicenia na sviezi, na pohybe zalozeny Zivotny $tyl.

Siroky vyber praktickych cvi¢ebnych postupov v tejto knihe poméze aj ludom, ktori

vObec nie st vo forme, dostat sa postupne a bezpec¢ne spit k prirodzenému pohybu.
— Erwan LECoRRE, autor MovNat a Natural Movement Book
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manzelovi za to, Ze prijme aj dvojky
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%

PODAKOVANIE

Tak ako sa telo skladéd z buniek, kniha sa skladd z myslienok. Svoje bunky som dostala od
rodicov, aby som ich formovala podla vlastného uvdzenia. Rovnakym darom st aj moje idey
a talent. Tdto préca je vyvrcholenim myslienok mnohych ludi.

Dakujem svojej matke najmi za to, Ze ma naudila, Ze som kapitdnom vlastnej lode, aj ked
jej to trochu skomplikovalo tlohu rodi¢a. Dakujem otcovi, ze mi odovzdal vlidnost, ktora
je takd potrebna pri predostierani radikilnych myslienok verejnosti. Mojim sdrodencom,
najmé najmladsej sestre, KLD, dakujem za schopnost milovat ma aj po tolkych rokoch su-
stavného a hlasného tdrania. Vyrastat s utdranou sestrou nie je jednoduché a ja vas milujem
za to, Ze to zvladate.

Moje deti s mizami a potomstvom ozajstnej vdsne, no mdj manzel zohréava v tomto
pribehu dlohu skuto¢ného alchymistu. Dal si mojmu zivotu kontext, mojim slovam zmysel.

Ked hovorim o slovach, tito kniha by uréite nebola vo ,forme* bez vésne a talentu su-
perhviezdnej redaktorky Penelope Jackson. Keby si niekolko rokov nestudovala jej obsah,
tato kniha by nevznikla. To nehovori iba o tvojich kvalitach, ale aj o tom, ako smiesne si
v sicasnosti platend.

Velkd vdaka Zsoffi Koller a Agi Koller za schopnosti, o ktoré sa so mnou podelili nielen
pri praci na tomto projekte, ale i pri vzniku vsetkych nasich vizudlnych médii.

Som velmi zaviazand Dr. Jeannette Loram za expertné vyjadrenia tykajice sa bunkovej
biolégie a najmé za pomoc pri pouzivani odborného jazyka v oblasti DNA a genetickych
Vyrazov.

Ilustracie vyhotovené pre potreby tejto knihy nie st len obrazkami, ale vyjadruju text. Za
tieto grafiky som naveky zaviazand ilustratorke Jillian Nicol a fotografke Cecilii Ortiz. Rov-

nako velké vdaka Timovi, Michaelovi K., Breene, Michaelovi C., Johnovi, Therese, Angeliese,
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Crystal, Delii, Galine a Gayleovi za modeling a dGpravy. Boli ste Gzasni a na tych fotkich
vyzerate skvele!

Theresa, tato kniha by bez teba nemohla vzniknat. Vlastne ani neviem, ako som bez teba
mohla tak dlho zit. Dakujem za to, Ze si tu pre miia bola a ze si ma vzdy pozorne vypocula.
Si skvely posluchdg¢, tuto kvalitu prekond len tvoja ohladuplnost.

Jasonovi Lewisovi a Tammie Stevens z Billyfish Books velmi dakujem za to, Ze poctili
moju knihu svojim neuveritelnym pribehom. Dr. Sethovi Horowitzovi, Dr. Bernie Krause,
Dr. Steveovi Lewisovi a Samovi Thayerovi dakujem za to, Ze sa ochotne podelili o vedomosti.
Dufam, ze tisice [udi objavia ladovec vedomosti, vrchol ktorého ste mi tu dovolili odhalit.

Vsetci, ktori sa vyznamnym spdsobom podielali na tejto knizke, Zijd svoje Zivoty podla
vlastnych pravidiel. KedZe stelesniuji odkaz nesici sa celou knizkou, jej energia je mimoriad-
ne va$niva. Dakujem véetkym vam, ktori Zijete svoj sen. V4§ prinos k tejto téme, ktorej sme

vSetci sucastou, je pre mna rovnako dolezity, ako bude mozno tato kniha pre vés.

— METTA, KATY B.
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PREDSLOV

roku 2013 ma Guinessova kniha rekordov uznala za prvého cloveka, ktory obisiel Zem

iba s vyuzitim ludskej sily. To je trochu farbisté vyjadrenie toho, ze som po vlastnych,
na bicykli a na korculiach zdolal zemsky povrch, a v kajaku, lodke a vlastnymi silami pre-
plaval ocedny, rieky a moria. Bola to 74 842 kilometrov dlha cesta, ktord mi zabrala trinast
rokov zivota. Tento ¢in ma nielen charakterizoval, ale aj formoval. Dokonca viacej, nez som
si predtym uvedomoval, ako som zistil vdaka Katinmu unikdtnemu pohladu.

Po tom, ¢o som pred rokmi na bicykli opustil Greenwichsky poludnik, som si uvedomil
jednu vec: Neexistuju dve identické prostredia. Kazdy kopec, cesta ¢i hora a kazda mintta
stravend zdoldvanim stdle ,rovnakého” kusu puste vytvorili pre moju mysel, ako aj pre telo,
uplne novy zazitok.

Aj ked mi fyzické prekdzky obéas pripadali neprekonatelné (prezil som atok krokodila,
obe zlomené nohy, malériu, vyskovu chorobu, otravu krvi, a i.), nakoniec ma cez cielovu c¢ia-
ru preniesla mentédlna vydrz. Fyzické oslobodenie tela od spolo¢nosti, noriem, konstruktov
a ocakavani si vyzadovalo rovnaké oslobodenie mysle.

Nikdy som neviedol dobrodruzny zZivot. Prave naopak, mal som firmu na Cistenie okien.
Pred cestou som netrénoval, nemal som skiisenosti s morom, nikdy som nedrzal kajakarske
veslo a ani som nemal obuté korcule. Jednoducho som sa rozhodol skocit do toho naslepo
a nechat svoje telo, aby sa prisposobilo rozhodnutiam mysle. Nase tela st schopné tizasnych
veci, ak je mysel ochotna spolupracovat.

KedZe som pri tejto expedicii podal taky obrovsky fyzicky vykon, majd moji ¢itatelia cas-
to pocit, Ze sa so mnou nemdzu dostatocne stotoznit. Myslia si, ze musim mat mimoriadnu

mentalnu a fyzickd vydrz, pricom opak je pravdou. Ni¢im sa od vés nelis§im.
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Ked som $liapal na svojej lodke Mokshi cez Atlanticky ocedn, prezil som hlboky zdzitok,
ktory dokdzem opisat iba ako samddhi. Tato skiisenost mala na mna obrovsky vplyv, pretoze
mi ukézala, Ze sme vsetci bezpochyby jedno. Nie sme oddeleni od prirody ¢i zvierat, do-
konca ani jeden od druhého. Nasa prepojenost je nespochybnitelnd. Za tie roky som stretol
[udi na roznych zivotnych cestich, kazdy z nich zazival vlastné dusevné a telesné vyzvy. Ci
ste budhista, baptista, African, American, ¢i kopete kandly, alebo ste zubar, napriek unave,
zraneniam, strate nadeje a niekedy aj ¢istému zufalstvu vSetci robime v$etko pre to, aby sme
sa prisposobili ¢omukolvek, ¢o ndm Zivot hidze pod nohy. A na druhy den vstaneme, aby
sme si to znovu zopakovali.

Opustit ,pohodlie modernej spolo¢nosti a prisposobit sa ovela jednoduchsiemu zivotu,
kde sa vsetko toci okolo prezitia, bolo pre mria ovela jednoduchsie ako tych niekol'ko posled-
nych rokov stravenych pisanim knihy. Casto travim pred pocitacom aj niekolko hodin. Uz
nezijem tak ako nasi predkovia, pod otvorenou oblohou, kde zazivali to krasne, prapé6vodné
spojenie s prirodou. Existujem pod umelym osvetlenim a v neustalom strese, na ktory sme
si, zial, uz vsetci zvykli. Sposobuje ho sustavny tlak technoldgii, povinnosti, nezdravej stravy,
znecistenia a premdvky sprevadzany kakoféniou dusevného a skuto¢ného hluku.

Kri$namurti povedal: ,Kritériom zdravia nie je byt dobre prispdsobeny chorej spolo¢-
nosti Ja mam v dmysle nasledovat ucenie dalsieho mudrca a pozyvam vas na cestu, ktorou

za¢iname menit svoje mysle a hybat svojou DNA

—JASON LEWIS, 2014
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» Vzorec choréb alebo zraneni, ktoré ovplyviiuji istii skupinu ludi, nikdy
nie je dielom ndhody. VZdy ide o prejav stresu a napiitia, ktorému boli

vystaveni, je odozvou na vsetko z ich prostredia a sprdvania.

CALVIN WELLS, BONES, BODIES AND DISEASE

to chce byt naozaj zdravy? Ja teda urcite. No pod pojmom zdravie si ludia predstavuja
rozli¢né veci. Ak ide o pravé, objektivne zdravie, ako vieme, ze ho mame? Zdravie sa
scvrklo bud na to, ako pdsobite (je zdravy ako ryba), alebo o iom vypovedajua vase vysledky
na papieri (cholesterol mdm vyborny). Ovela menej sa ststredime na to, ako sa citime. To
je vak prvy indikdtor nasho zdravia na bunkovej trovni. Je pravdepodobné, Ze sa vi¢sinou
citite celkom dobre. Mozno sa v$ak raz ¢i dvakrat do roka nemdzete ani pohnut, pretoze
vés seklo v chrbte. Mozno mdvate bolesti hlavy dost ¢asto na to, aby ste mali vzdy poruke
aspirin. Alebo trpite chronickou zapchou. Mate nestabilny kolenny kib, pripadne si ¢asto
vytknete ¢lenok? Brdnia vam tie kolend v dlhych prechddzkach? Ako st na tom vase biologic-
ké funkcie, napriklad travenie, vylucovanie ¢i spanok? Funguji dobre? Zneprijemnuji vaim
Zivot drobné zdravotné problémy?
Zoberte si kuisok papiera a napiSte nan nasledovné body, aby ste ziskali objektivny obraz

svojho zdravia:

klinické diagnézy ziskané pocas zivota
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kazdy liek na predpis, ktory uzivate, a preco
kazdy volne predajny liek, ktory uzivate, a ako ¢asto
kazdd operdcia, ktorti mate za sebou alebo ju potrebujete

ndvstevy v nemocnici, u doktora, chiropraktika alebo iného zdravotnickeho

pracovnika

telesné partie, ktoré vam pravidelne sposobuji neprijemnosti
telesné partie, ktoré vés bolia

telesné partie, ktoré nefunguju tak, ako by mali

zdravotné problémy, ktorych sa v budicnosti obavate

Pravdepodobne dokézete priradit takmer ku kazdému z tychto bodov niekolko poloziek,
rovnako ako vicsina vasich priatelov a ¢lenov rodiny. Preco nas toto zdravie, merané nasimi
pocitmi, tym, ¢o ndm hovoria nase tela, obchidza? Co sa pokazilo?

Urobili sme obrovsky pokrok v oblasti vyvoja antibiotik, riesenia kanalizacie a vakcindcie,
no napriek tomu rozvinuté ¢i bohaté krajiny po celom svete zdielaji skupinu zdravotnych
problémov. Nejde o nékazlivé choroby, nachddzajtice sa v oblastiach bez modernej mediciny,
choroby, ktoré boli kedysi najvac¢sim nepriatelom ludstva. Ide skor o neduhy, ktoré so sebou
prindsa nas sposob zivota. Tymto chorobdm z prebytku hovorime civilizacné choroby a patria
medzi ne srdcovo-cievne poruchy, metabolické poruchy (napr. cukrovka II. typu), niektoré
druhy rakoviny, osteoartritida, osteopordza, rézne alergie, depresie, obezita, vysoky krvny
tlak, astma a dna.

Pojem civilizaéné choroby je vsak zavadzajuci, kedze naznacuje, ze ich pri¢inou sd vy-
dobytky civilizcie a z nich vyplyvajici na prebytku zalozeny zivotny $tyl. Najnovsie udaje
z rozvojovych krajin vSak ukazujd, ze tieto choroby sa zacali vyskytovat aj v tych oblastiach
sveta, kde ,problém” s civiliza¢nymi vydobytkami urc¢ite nemaja. Ako sa zda, na vine nebude
prebytok bohatstva ¢i volného casu, ale fyzické prostredie, ktoré prichddza s globaliziciou,
mestskym zZivotnym $tylom, novou spolocenskou $truktirou a technolégiami. Preto by som
rada tento pojem pozmenila, kedZze slovo ,civilizacné“ je nepresné. Delenie chorob, ktoré
sa zameriava na to, kde Zijete, namiesto toho, ako Zijete, je nespravne. Naznacuje, Ze zdro-
jom chorob je prostredie. Vo vacsine pripadov ndm vSak moderné prostredie nezabranuje
prijat Zivotny $tyl s lep$im vplyvom na nase zdravie. Sami si vyberdme cestu autom miesto
prechadzky. Deti vozime v koc¢iku namiesto toho, aby sme ich vzali na ruky. Nakup tla¢ime
vo voziku miesto toho, aby sme si ho odniesli na chrbte. Leniosime na gauci a na nohdch

mame pohodlnd obuv. Nase civilizacné vymozenosti apelujd na nd$ prirodzeny instinkt
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Setrit silami, ale ni¢ nds v skuto¢nosti neobmedzuje. Nikto nds nentti chodit do préce, obu-
vat si médnu obuv ¢i sediet na pohodlnom gauci. Preto navrhujem, aby sme vymenili pojem
civilizacné choroby za pojem choroby zo sprdvania.

Na to, aby ste trpeli chorobou zo sprdvania, nepotrebujete vela penazi. Ak je jednoduché
zaobstarat si najzakladnejsie zivotné potreby (jedlo, Cistd voda, strecha nad hlavou), priro-
da preberie riadenie. Pokial fyzickd aktivita nie je nevyhnutnd na preZitie, je vyhybanie sa
ndmahe (v tomto pripade pohybu) tplne prirodzené. Choroby zo sprévania sa objavujd vo
chvili, ked konzumujeme nekvalitné potraviny, sme casto v strese a neméme dostato¢ny po-
hyb, respektive je nds pohyb prili§ jednotvarny (manuélna prica, ,fitnes”).

Méme obrovské stastie, Ze pre nds prenosné choroby nepredstavuju velké riziko. Napriek
tomu postupne po malych kdskoch umierame pre nasu prirodzenu tendenciu k lenivosti.
Vysiluje nds neukojitelnd tizba po pohodli. Iréniou je, Ze na vysileni nie je ni¢ pohodIné.
Pokrok, ktory mal viest k zjednoduseniu zivotov, ich v skuto¢nosti skomplikoval. Tento pa-
radox vedie k vzniku vyznamnej vedeckej hypotézy: Uniknut chabému fyzickému stavu,
vytvorenému nasou kultdrou pohodlnosti, mézeme len nédvratom k sposobu Zivota nasich

predkov.

POHYB UZ NIE JE NUTNY NA PREZITIE

Nez sme zili v dobe pohodlnosti, bol fyzicky pohyb nevyhnutny na prezitie. Najst a ziskat
potravu a vodu si vyzadovalo celodenn fyzicku aktivitu, a to pocas celého zivota. Na vy-
hladanie a postavenie pristresku bola potrebn4 sila a vydrz. RozmnozZenie druhu zaviselo
od zdravého, pohyblivého tela schopného kopuldcie, tehotenstva a porodu. Pohyb a vsetky
aspekty, ktoré si spdjame s fyzickym zdravim, vydrz, sila, pohyblivost, boli kedysi nutnou
sucastou ludského Zivota.

Za poslednych desattisic rokov vécsina ludi presla od ko¢ovného spdsobu zivota lovec-
ko-zberacskych tlip cez usadeny Zzivotny $tyl rolnickych spoloénosti, industrializovanych
narodov az k stcasnej, na technoldgiach zalozenej spolo¢nosti. Chvilka na teleféne ndm
dokéze zabezpecit potravu dorucent priamo ku dverdm. Na internete si dokdzeme vyhladat
pristresok z pohodlia kresiel. Dokonca aj partnera si ndjdeme bez ndmahy online, sta¢i par
tuknuti na klavesnici. Civiliza¢né vydobytky sice nie st dostupné po celom svete v rovnakej
miere, no stcasné globalizované prostredie sposobilo, Ze pohyb uZ nie je nutny na prezitie.

CVICTE MENEJ, HYBTE SA VIAC, HYBTE SA LEPSIE

Rozhyb svoju DNA prinasa novi pohybovt paradigmu. DNA sa moze prejavovat priamo
v zavislosti od toho, ako vonkajsie faktory vplyvaju na bunky, v ktorych sa DNA nachadza.

Kedze pohyb je jednym z tychto faktorov, to, ako sa hybeme, mé priamy vplyv na vyvoj
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nasich tiel. Nesta¢i vim povedat, aby ste sa ,hybali viac”. Ak si chcete uzivat udrzatelny pocit
zdravia, musite sa ,hybat lepsie”.

Toto je dolezitd vyzva na telesnu aktivitu, ktord vSak nebude nudnd. Fyzickd, psycho-
logickd a emociondlna zmena, ktord sprevadza tento pristup, hlboko a prijemne zasiahla
tisice mojich cCitatelov a $tudentov. Vicsina ludi si neuvedomuje, ako v nasich teldch pohyb
funguje a aky je dolezity pre prirodzené biologické funkcie. Mojim cielom nie je vystrasit vés,
Ze vase zdravie nie je také dobré, ako ste si mysleli, aj ked si uvedomujem, Ze aj to sa moze
stat. Upriamenim pozornosti na potrebu pohybu chcem pre vés vytvorit moznost sa vyliecit
(pozitivna reakcia) a nie upadnut do strachu z choroby (negativna reakcia). Ludia byvaju
prekvapeni, ked si uvedomia, aké jednoduché je viac sa hybat (pozor: hovorim hybat sa, nie
cvidit). St ohromeni, o kolko lepsie sa citia vdaka nepatrnym zmendm vo svojom dennom

programe. Ste pripraveni? Tak podme na to!
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KAPITOLA 1
~YZIVNY“ POHYB A CHOROBY ZAJATCOV

»Vidime, aby sme sa hybali,

hybeme sa, aby sme videli.

WILLIAM GIBSON

ocas $tudia na vysokej $kole som jeden den stravila Gplne bez jedla. Nemala som v pla-

ne sa postit, no do nasledujiceho pondelka som mala odovzdat stostranova pracu
a presedela som nad nou cely piatok. Pisanim som stravila celych dvadsat hodin, kym som
na druhy den neodpadla od vycerpania. Az potom som si uvedomila, Ze som ni¢ nejedla ani
nepila. V ten defi mi nedostatok jedla nepripadal ako ni¢ vynimoc¢né, ale na dal$i den mi uz
telo davalo jasné signaly, ABY SOM SA NAJEDLA.

Som si istd, ze védcsina z vds ma podobné skusenosti s vynechanim pravidelného jedla pre
cestovanie, pracu, deti, $kolu alebo pre nieco iné, ¢o sa vam vtedy postavilo do cesty. Mozno
ste sa aj sami rozhodli isty cas postit. Bez ohladu na d6vod nase teld reaguju na dlhsie ob-
dobie bez jedla hladom. To ddva zmysel, v§ak? Jedenie je predsa fyziologicka potreba. Jedlo,
najma ziviny, ktoré obsahuje, st pre nds nutnostou, nie vymozenostou.

Stravovat sa spravne vsak moze byt dost naro¢né. Vyvazena strava musi obsahovat pri-
merané mnozstvo kaldrii, spravny pomer makronutrientov (tuky, bielkoviny, uhlohydraty),
isté mnozstvo mikronutrientov (vitaminy, mineraly, organické kyseliny, stopové prvky) a do-

statok vldkniny. Navy$e musi byt cerstva a nesmie obsahovat $kodlivé chemikdlie.
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Nastastie vi¢sina z vis, Citatelov tejto knihy, netrpi hladom, takze sa méZeme rovno za-
merat na na$ stravovaci vzor. Aj keby sme nemali dostatok penazi na kiipu vsetkych vhodnych
surovin, urcite si dokdzeme stanovit priority tak, aby sme nakupili iba to, ¢o potrebujeme.

Urcite ste sa stadiu vyvézenej stravy uz niekedy venovali detailnejsie, nez som uviedla ja.
Vezmime si napriklad vhodny pomer tukov. Aké tuky st potrebné? Nasytené? Mononenasy-
tené? Trans-mastné kyseliny? A CO TAKE OMEGA-3? PRECO NIE SU NA ZOZNAME?

Istotne chapete, ze pri strave zdlezi na detailoch a kontexte a ze mdj vzor je sice dobrym
zaciatkom, ale nie je dostatoCne presny. Pozrime sa napriklad na vhodné mnozstvo kaldrii.
Ak denne potrebujete skonzumovat 2 500 kalérif, bude vam stacit zjest ty¢inky Snickers
obsahujtce 2 500 kalérii? Samozrejme, ze nie. Co ak by ste denne ziskali 2 500 kalérii z ge-
neticky neupravenych pomarancov priamo z farmy? Boli by ste zdravi? Co ak by ste tieto
kalérie ziskali z hovddzej pecene? Je to zdravd strava? Jednoduchy a rozumny stravovaci plan

zalozeny na ,celkovom mnozstve kaldrii“ je bez detailnejsich kritérii Gplne nevhodny.

ZAKLADY STRAVOVANIA (A POHYBU)

Zatial ¢o budeme mat na pamiti obrovské mnozstvo detailov potrebnych na zostavenie stra-
vovacieho pldnu, podme preskuumat dalsi dolezity aspekt, ktorym je pohyb. Tvrdim, Ze po-
hyb, rovnako ako strava, je nutnostou. Citite pohybovy hlad ako odpoved na nedostato¢ntt
pohybovi vyzivu, ktorej sa vam dostdva mdlo a navyse je nizkej kvality. Pravdepodobne vim
pohybova vyziva chyba tplne, pripadne je to akoby ste do seba pchali hory ,pohybovych
ty¢iniek” Snickers a nikdy ste nesiahli po pohybovom hldvkovom $aldte.

Problematika pohybovej a potravinovej vyzivy je ovela komplikovanejsia, ako by sme si
mohli mysliet. Uz na zdkladnej skole sme sa u¢ili o roznych chorobéch sposobenych nedo-
statkom niektorej konkrétnej ziviny. Vitamin C bol napriklad zodpovedny za ndmornicku
chorobu skorbut. To je vsak vsetko. Malokto dokaze vymenovat vsetky makro — a mikronut-
rienty, ich $pecifické tlohy, vzadjomné vztahy a ich vztah k nd$mu zdraviu. Pri ¢itani knihy
od vyzivovej antropologicky Katherine Dettwyler Dancing Skeletons, v ktorej opisuje svoju
pracu v Afrike, som nasla pasdz o tzv. chorobe kwashiorkor. Je to zdvazna forma podvyzivy
typicka pre malé deti v tréopoch. Pre tito chorobu je charakteristickd strava bohatd na kalérie
(sladké zemiaky alebo iné zdroje skrobov), ale chudobnd na bielkoviny. Nizky obsah biel-
kovin v$ak nie je problémom. Iné deti, ktoré jedia rovnaké mnozstvo bielkovin, no celkové
mnozstvo prijatych kaldrii maju nizsie, touto chorobou netrpia. Ide o pomer zivin, ktoré
prispievaju k jej vzniku.

Tato paséz knihy u mna vyrazne zarezonovala, kedZe poukazuje na to, Ze vysledky tré-

ningového programu do velkej miery zdvisia od vzdjomného pomeru vsetkych pohybov.
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Cvicenie (opakovanie izolovanej svalovej kontrakcie s cielom doplnit chybajicu silu) sa ¢asto
predpisuje ako vitaminy (tabletka prijimand na zaplnenie vyzivovej medzery). Jedno z mo-
jich najznamejsich tvrdenti je, Ze Kegelove cviky, ktoré sa predpisuju najcastejsie, mézu mat
skor negativny ako pozitivny vplyv na zdravie. Kegelov cvik je ako $krob v pripade choroby
kwashiorkor. Ak to s nim preZeniete a zabtidate na ostatné ,pohybové vitaminy“, mdze po-
sobit negativne. Bude zodpovedny za prilisné napéitie panvového

dna. Kegelov cvik, ako vysvetlim v kapitole 10, nie je vo svojej pod- KEGELOV CVIK

state zly, rovnako ako sladky zemiak. Ani jeden z nich v$ak nie je
zdravy, ak neprijimate ni¢ iné.

»Dobra“ vyzivu, ¢i uz hovorime o jedle alebo o pohybe, ne-

Stah panvového dna, ktory
sa lasto predpisuje ako
prevencia proti nechcenému

dniku mocu pri kjchnuti,

mozno obmedzit len na jednu alebo niekolko premennych. Rovna-
ko z1é diéty ¢i cvicebné programy nie st spésobené nedostatkom zakaslani alebo bebu.
jedinej zlozky. Ak konzumujete dobre vyvazenu stravu (v kazdom
zmysle slova), dosahujete celkovy stav zdravia, ktory prestupuje celym vasim telom. Kazdd
Zivina ma svoju $pecificka ulohu a v spojeni s inymi maji na ludské telo unikdtny vplyv. Za
neduhy, ktorymi mézu trpiet vase nechty, vlasy, o¢i alebo peceni, moze byt ¢asto zodpovednd
jedind zivina, ktorej mate nedostatok. Vtedy sa za¢nete zameriavat na potraviny bohaté pra-
ve na nu. Druhy pohlad na vec je taky, ze v skuto¢nosti nie sme chori, sme len vyhladovani.

A potravu nevyuzivame na lieCenie. Potraviny predsa nie s Ziadne lieky. Je to len jedlo a my

na to, aby sme uspesne prezivali, potrebujeme jeho ziviny. Je to jednoduché.

POHYBOVE ZIVINY

Jedlo a pohyb spustaju lavinu biochemickych procesov, ktoré menia nas fyzicky stav. Preme-

na pohybového ,vstupu” na biochemické procesy sa vola mechanotransdukcia.

Citatelia s hlb$im poznanim biolégie mi, difam, odpustia, ak sa
na tomto mieste pokdsim pontknut krétky dvod do stavby ludské-
ho tela. Vedci na zjednodusenie $tudia nacrtli ludské telo na papier.
Telo sa sklada z orgdnovych sustav, ktoré sa zase skladaji z orgénov.
Tieto organy sa skladaju z tkaniv, ktoré sa skladaju z buniek.

V skutocnosti sa vsak telo skladd iba z buniek, ktoré st vzajom-
ne prepojené prostrednictvom extraceluldrneho matrixu. Je to zlo-
zita siet polysacharidov a bielkovin, ktord zabezpecuje struktiru
a tiez reguluje rozne prvky spravania buniek. Ked pohnete rukou
¢i nohou, nemenite len usporiadanie vacsich struktar svojich kon-

Catin, ale aj usporiadanie mensich bunkovych $truktur.

MECHANOTRANSDUKCIA
Proces, pri ktorom

bunky vycitia a ndsledne
prekladajic mechanické
signdly (stlalenie, napitie,
viskozita) vytvdrané ich
prostredim do biochemickych
signdlov. UmoZiiuje bunkdm
prispdsobit svoju Struktiiru

a funkcie podia potreby.
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Cely ¢as sme vystaveni nejakej zétazi. Jednou zo sil, na ktoré musia nase teld neustéle
reagovat, je gravitdcia. Tak, ako by sa nase teld bez kosti zratili, aj orgdny v bunkdch by sa
posobenim gravitdcie rozpadli, keby ich na svojom mieste nedrzal cytoskelet. Aj ked je gra-
vita¢na sila véade na zemi rovnaka, zataz, ktort pocitujeme, zdvisi od nagej polohy vzhladom
na gravitacné pole. Gravitdcia napriklad kons$tantne posobi na kosti. Zataz na ne sa vSak lisi
podla toho, v akej polohe k osi gravita¢nej sily sa prave nachddzaja. Mesiac strdveny na 16zku
v horizontalnej polohe méze znizit hustotu svalov a kosti. T4 istd gravita¢na sila. Tie isté
gény. Ind poloha. Iné telo.

Gravitdcia pritom nie je jedinou silou zatazujicou nase bunky. Jednoducho povedané, sila je
nieco, ¢o tla¢i alebo tahd isty objekt. V pripade nasich tiel, vac¢sina tahanych alebo tlac¢enych ob-
jektov su senzorické organy nasich buniek. Vonkajsie tlaky (vzdjomné posobenie medzi kostrou,
svalstvom a stolickou), napétie (novy péar topanok na pokozke chodidiel) a tazné sily (spomerite
si na tie staromddne kladkové zariadenia pouzivané v nemocniciach, ked si niekto zlomil nohu
vo filme z 80. rokov) vytvéraju bunkové deformdcie takisto ako samotny pohyb. Natahovanie
a skracovanie vécsich tkaniv, akymi st svaly, vytvara tlak a taznd silu na drobné telieska.

Vicsina z nas si uvedomuje, Ze nase teld reaguji na mechanické zmeny. Optik sleduje, ¢i
nemdme v ociach vysoky tlak, aby predisiel poskodeniu o¢ného nervu. Pozname prelezaniny,
akymi trpia ludia, ktori dlhé obdobie sedia alebo lezia bez zmeny polohy. Bezne hovorime
o tom, ako nam novy par topanok urobil otlaky a ako nam po sadre zostali ochabnuté svaly.
Sme dobre obozndmeni s tymito pripadmi (aspon didfam), ale vic¢$inou sa nezamys$lame nad
tym, ako vznikaju. Preco vlastne o¢ny nerv pri vysokom tlaku odumrie a vznikne tak zeleny

zdkal? Konecne sa zacalo so skimanim mechanotransdukcie ako zdsadného mechanizmu

TROCHU ANATOMIE

TLAKOVA zATAZ

Vplyv zataze si najjednoduchsie uvedomime, ked' si o @
predstavime nasiaknutud Spongiu vo vedre s vodou. @
o S ® o
Aby sme z nej tu vodu dostali, m6zeme Spongiu

stlacit (tlakova zataz) alebo by sme mohli konce tahat FAHOVA ZAFAL

od seba (tahova zataz).

Mohli by sme tiez $pongiu vykrutit (kratiaca za- (2
taz) alebo posunut vrch $pongie nabok v pomere k jej @
spodku (priecna zataz). & @

; : PRIECVA ZATAY
KRUTIACA zATAE
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