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NewstartPlus®
Komplexni program zdravi

Zdravi, stésti a pohoda nejsou dilem ndhody nebo
genetickych dispozic. Jsou zaloZeny na vzajemném
pUsobenirdznych faktord a principd, z nichz vétsi-
nu mizeme aktivné ovlivitovat.

NEWSTART Lifestyle Program - 8 zakladnich
principtd pro zdravi — byl vytvoren na zakladé vé-
deckych vyzkum v 80. letech minulého stoletiv 1é-
karském institutu Weimar v Kalifornii. Po prevzeti
projektu do Evropy poc¢atkem naseho stoleti byl do-
plnén na dvanact bodu a jako komplexni program
NewstartPlus® je registrovan ve Svycarském Bernu.

NewstartPlus je moderni, mezinarodné uzna-
vany a védecky podlozeny koncept, ktery jasné
shrnuje ovlivnitelné skutec¢nosti vedouci k podpore
zdravi a vysoké kvalité Zivota.

Uginnost programu NewstartPlus je dana spolu-
pUsobenim véech faktord, které jsou skryty za jed-
notlivymi pismeny tohoto kryptogramu.

Clanky k jednotlivym bodtm vznikly na zakla-
dé poznatkl soudobé mediciny, zkusenosti z mé
Iékarské praxe a inspirace materialy spole¢nosti
Liga Leben und Gesundheit ve formé ¢asopisuiin-
ternetové.






Existuji zdravé
a nezdravé potraviny?

Jist se musi — je to zptsob, jak dodavat télu potfebné
Ziviny a energii. Jejich potfeba je v riizném véku a v riz-
nych situacich odli$na a je véci osobni situace a volby,
abychom jedli zdravé. Neni to jen otazka kvality, ale
i kvantity, naCasovani a vzajemnych kombinaci.

Denni potfeba energie pro zachovani Zivotnich
funkci se zvySuje podle télesné a pracovni aktivity,
v optimalnim pfipadé ma byt pfijem a vydej energie
vV rovnovaze.

Jednotkou energetického metabolismu (pfemény
latek a energii v organismu) je kalorie, v souvislosti
s potravinami se jedna vzdy o kilokalorie (kcal). Novéj-
§ijednotkou jsou jouly, pfipadné kilojouly (k]). Pfevod
téchto jednotek mezi sebou je 1 kcal = 4,17 kJ.

Zakladni stavebni prvky téla se oznacuji jako mak-
ronutrienty. Jsou to energetické substraty, jejich oxidaci
organismus ziskava z 1 gramu bilkovin a stejné€ iz 1 gra-
mu sacharidu 4,1 keal (17,2 KJ), oxidaci tukl se uvolni
9,3 kcal (38,9 kJ).

Za pramérnou denni potiebu kalorii 1ze vzit hod-
notu 2 400 kcal u muzti a 2 0oo kcal u Zen. Za nejvhod-
néjsi pomeér ve sloZeni stravy je povazovano 15-25 %
tukd, 15—20 % bilkovin a aZ 70 % sacharidd neboli



uhlovodand. Pfevedeno na gramy to znamena u piijmu
2 400 kcal jednodenni potfebu cca 400 g sacharidd,
4o gtukua 90 gbilkovin. Nejde vsak jen o kalorie—i pti
vysokém kalorickém pfijmu muZe byt strava nedosta-
teCn4, tj. chuda na biologicky cenné Ziviny, vitaminy
a stopové prvky, které vSechny ty metabolické déje
ovliviiuji.

VyZivovy vzor s nizsi energetickou hodnotou ¢asto

Vv

znamena potravinu s vyssi biologickou hodnotou, kte-
ra prinasi do organismu vSechny potfebné slozky, tedy
ivitaminy a mineraly. Je to pfedevsim strava rostlinné-
ho ptivodu, syrova nebo jednodu$e upravend. Ta totiZ
obsahuje vyrazné vice fytochemikalii, tedy latek, které
pusobi antioxida¢né, ¢imz chrani buriky pred volnymi
radikaly, jeZ pfi latkové pfeméné vznikaji. Rostlinné
latky tak posiluji imunitni systém a sniZuji sklon k za-
nétim (aterosklerdza je zanétlivého pivodu) i riziko
vzniku nadorovych bunék. Medidlné prezentované
kulinatské hody k vétsimu zdravi nevedou.

Energeticka vydatnost Hodnota
nizka méné nez1-1,5 kecal/g
stredni 1,5-2,25 keal/g

vysoka vice nez 2,25-2,75 kcal/g




Latkové sloZeni a energeticka vydatnost jsou uva-
dény i na etiketé potravinaf'skych vyrobka.

Strava a jeji vliv na zdravi

SloZeni stravy ma vliv pfedevsim na pruznost cév a hy-
pertenzi. I kdyZ spektrum srde¢né-cévnich onemoc-
nénije Siroké, co Skodi srdci, Skodii mozku (demence,
deprese, psychicka onemocnéni).

Zdravotni faktory, jako je vék, pohlavi a genetické
dispozice, neovlivnime, ale miZeme fesit stres, kou-
feni, pfijem alkoholu a zpfisob stravovani — omezit
tuénou stravu zejména Zivocisného pavodu, dbat na
dostatek pohybu, branit se obezité. UZ sniZeni hmot-

nosti o Ctyfi kilogramy pfi adekvat-
Blaze tobé... kdyz , . v s,
tvaknizata jidai UM dennim pohybu sniZuje vyskyt
vnalesity saspro  diabetu IL. typu o padesat procent.
p0§i|n§ni, anepro V soucasnosti se Castéji setka-
:Ap:AS:ZI'_'m,ﬂ vame i s funk¢énimi potizemi pti za-

Zivani, jeZ jsou obecné oznacovany
jako dyspepticky syndrom. Mnoho lidi trpi nevolnosti,
nadymanim, bolestmi bficha, sklonem k prajmtm ¢i
zacpé. Svij podil na jejich vzniku mé nejen stres, ale
inevhodné sloZeni stravy a jeji kombinace. V obchodé
vidime na urcitych vyrobcich oznaceni ,bez glutenu
(lepku)“ nebo ,,bez laktdzy (mlécéného cukru)“. Co to



vevs

znamena? Nejde bezpodminecné o zdravéjsi produkt,
ale o vyrobky upravené zvlasté pro lidi s nesnasenli-
vosti nebo alergii.

Nesnasenlivost urcité potravy a alergie jsou dva
rozdilné jevy, které vsak mohou mit podobné projevy.
U alergie jde o nepfimétené vysokou reakci imunitniho
systému na latky, které u zdravych lidi nedé€laji Zadné po-
tize. U alergii je problém uZ v kontaktu s malym mnoz-
stvim a reakce téla mdZe byt az Zivot ohrozujici. U ne-
snasenlivosti jsou potiZe aZ pfi poziti vétsiho mnoZstvi
urcitélatky a Zivot ohrozujici situace zpravidla nevznika.

Je rozdil mezi nesnasenlivosti lepku a celiakii, coz
je diagnosticky nazev pro alergickou, geneticky podmi-
nénou poruchu. ProtoZe se Casto orientujeme jen podle
ptiznakd, je diagndza celiakie nadhodnocena a vytva-
Fi zbyte¢nou fobii pfedevsim z pSeni¢nych produktd.
Bezlepkova dieta se stala velmi popularni.

Témto projeviim je velmi blizky i syndrom drazdi-
vého trac¢niku, tedy variabilni soubor pfiznaka, které
mohou prichazet a odeznivat nejcastéji v souvislosti
s akutni psychickou situaci; ty vSak nejsou spojeny
s problémy vimunitnim systému, kam spada naptiklad
Crohnova choroba nebo ulcerézni kolitida.

Diagnostické rozliSeni musi ud€lat 1ékat — specialis-
ta, a tonazakladé alergologického, pfipadné endosko-
pického vysetfeni gastrointestinalniho traktu.



FODMAP

Za zakladni 1é¢bu prvni linie zazivacich potiZi se nyni
povazuje FODMAP chudé dieta. FODMAP je krypto-
gram a znamena fermentovatelné, oligosacharidy,
disacharidy, monosacharidy a polyoly. Fermentova-
telné sacharidy a polyoly jsou uhlovodany s kratkym
fetézcem, které se nevstiebavaji v horni ¢asti stfevniho
traktu ajsou zCasti zpracovany az stfevnimi bakteriemi

vtlustém stfevé za tvorby stfevni-
At tedy jite &i pijete

& cokolijinéhode- DO Plynu. o
late, véecko &ifite FODMAP chuda dieta potra-
k slavé Bozi. viny s vysokym obsahem téchto

1 LISTHORINTSKYMI0,31 1 4tek kratkodobé vylucuje, a tak

sniZuje projevy zazivacich po-
ruch. Pojejich odeznéni se pacient vraci k pestré strave,
aby nedoslo k dlouhé frustraci a nevyvazenému piijmu
vSech zivin. Dieta zlepSuje i kvalitu Zivota —je vhodna,
neinvazivni, a pokud je provadéna ve spolupraci s di-
etologem, nema prakticky zadné nezadouci vedlejsi
ucinky.

Snad jen pro tplnost podtrhuji, jak velmi je nas zazi-
vaci systém propojen s nervovou soustavou. Negativni
ocCekavani, spojené s urcitou potravinou ¢i pokrmem,
negativni symptomy vyvola, i kdyZ v pozadi zadné one-
mocnéni neni (nocebo efekt)!



Strava je u ¢lovéka spojena nejen s potifebnym
pFijmem Zivin, vitamind, mineralli a vlakniny, ale
is bohatymismyslovymivjemy aidealnéis pocity
uvolnéni, pohody a radosti pfi spoleéném stolo-
vani. Zdrava vyziva je jednim ze zakladnich prvkt
komplexniho zdravi, tedy télesného, dusevniho -
a v projevu vdéénosti i duchovniho zdravi.

# Den zac¢néte vydatnou snidani, pak si dejte
2-3jidla v pravidelny ¢as, bez mlsani mezi jidly.
& Davejte prednost rostlinné stravé.
Snizte prijem cukru, soli, zvifecich
a ztuzovanych tukd.
# Stravu si vychutnejte v pohodé, na jidlo si
doprejte ¢as.




