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w o Viadca hladu?

Vypne chemickyj trik vasu maskrtmi pricinu
priberania alebo sa pri prisnej diéte obrdti proti vam?
text Dasa Balogova roto Shutterstock
okazete sa prinutit  Jeho najznamejSou ulohou chuti do jedla,” ozrejmuje

dvihat ¢inky, obeh- jesignalizdcia pocitu hladu, Petra Pavukova jeden
nut desatkrat dom, ale ovplyviiuje mnoho orga- z dovodov, preco grelinu

» Ing. PETRA no odolat chrumka- nov. Stimuluje napriklad prischol nelichotivy pri-
PAVUKOVA vému pecivu, ¢okolade pohyby v ¢revach, reguluje  vlastok. No naozaj ho moZno
vyzivova acukrudokavyjenadvase hospodarenie s energiou vinit z vasich kil navyse?
odborniéka sily? TaZzba maskrtit pritom ainé deje, ktoré priamo ,Dala by sa o¢akavat vyssia
nemusi byt vasa vina. Nuti nesuvisia s prijimanim urovein grelinu u ludi s obe-
vas do jedla skryty potme- potravy. Napriklad span- zitou. V porovnani s chudy-
hud? ,Grelin je hormén pod-  kovy cyklus alebo stres,” mi ludmi je v8ak zvycajne
porujuci chut do jedla. Hor-  doplfia chemik Peter Pol¢ic.  niz$ia. To naznacuje, Ze
moén hladu, ako sa zvykne . ) ) grelin nie je pri¢inou obezity.
nazyvat, zvy$uje prijem Pribera za vas? Hoci existuje predpoklad, ze
potravy a podporuje ukla- e obézniludia st na hormoén
danie tukov,” za¢ina vysvet- ,Ukazalo sa, Ze ak grelin citlivejsi,” mieni vyzivova
lovat vyzivova poradkytia podavali ludom, jedli viac poradkyna, Ze na potvrde-
a odborni¢ka na chudnutie az o 30 percent. Cirkuluje nie treba este dals$i vyskum.
»doc.Ing. PETER  Petra Pavukova. ,Najviacsa v krvnom obehu a pdésobina Ajchemik odpoved, ¢i grelin
POLCIC, PhD. ho produkuje v prazdnom hypotalamus, oblast mozgu priamo ovplyviiuje nadvahu,
chemik zaludku, po jedle ubuda. rozhodujucu pri kontrole zvazuje. ,V mozgu sa viaze
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na bunkové receptory, ¢im
prislusné bunky stimuluje
avytvara pocit hladu. Na to
potom odpovedame tym, Ze
sa najeme. Takto to
prebieha, ked je vSetko

v poriadku. M6zeme $peku-
lovat, Ze ak by k takej stimu-
l4acii dochadzalo nadmerne,
nutilo by nés to viac jest

a priberat. Pochopitelne,
takto jednoducho to
nefunguje.”

Dufali ste, ze zablokovanie
hormoénu sa moéze stat
zlatym gralom chudnutia?
.Prenos signalu horménmi
zavisi od mnozstva hormo-
nu, od zmien jeho hladiny
v Case, ale aj od poctu a citli-
vosti receptorov a dalsich
sucasti signalnych drah.
Spolu s grelinom reguluje
prijem potravy a hospoda-
renie s nou aj leptin. Hlasi
nasytenie po tom, ako sa
najeme, a ovplyviiuje meta-
bolizmus. Va¢sinu metabo-
lickych dejov ovplyviiuja
opacne. Vysoka koncentra-
cia grelinu a nizka koncen-
tracia leptinu obvykle
podnecuju ukladanie tuku
a tvorbu zasob. Opacény
pomer favorizuje odbura-
vanie,” objasnuje chemik,
Ze ako kazdy hormon aj
grelin je len stucast vacsieho
systému. NajhorSie, ¢o
moZete spravit, je vchnut sa
na diétu, v ktorej radikalne
zniZite kaloricky prijem.

V studii Fitchburg State
University sa ukazalo, ze
Iudom po Sestmesacnej
diéte s extrémne zniZe-
nym objemom tuku v tele
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pomocou radikalnych
obmedzeni v strave stupla
hladina grelinu aZ o $tyrid-
sat percent. Viete si predsta-
vit tak dlho trpiet hladom?
»Hladiny grelinu sa zvysuju
po diéte, o mbzZe vysvetlo-
vat, preco je tazké udrzat
chudnutie vyvolané péstom,
priblizuje nutri¢na odbor-
ni¢ka podstatu jojo efektu,
hocinie je jednozna¢na.
Vysledky roznych studii nie
su zatial natolko konzis-
tentné, aby sme z nich
spravili jasny zaver, ako
to s grelinom pri hlado-
vaninaozaj je. Niektore
prace, naopak, ukazali, Ze
u dlhodobo diétujtcich sa
hladina grelinu znizila. Aj
ked farmakologické ovplyv-
novanie signalizacie greli-
nom sa javi ako jedna
z moznosti lie¢by obezity,
zatial toho vieme pomerne
malo. Ziadny jednoduchy
chemicky trik, ktory by ndm
diétovanie ulah¢il, nepo-
zname,” hodnoti expert.

.Najlepsie rieSenie je reduko-
vat hmotnost primeranou
upravou zloZenia a objemu
stravy a zvySenim vydaja
energie. Nie hladovanim,"
odportca Specialistka na
chudnutie nezabudnut si
predovSetkym poriadne
oddychnut. ,Preukazalo sa,
Ze ludia ktori menej spia,
CastejSie trpia obezitou.

U Zien s piatimi hodinami

"

spanku denne sa vysky-
tovala obezita dvakrat
¢astejsie ako u tych, ktoré
si oddychli sedem aZ osem
hodin. I'udia s nedostat-
kom odpocinku maja vacsi
hlad a chut do jedla hlavne
na tuky a cukry. Tento jav
koreSponduje so zvySenou
hladinou grelinu a leptinu,”
doklada odbornicka.

.0 inych vedecky podlo-
zenych sp6soboch, ako si
dopriat dostatok spanku,
neviem,” pridava chemik
dalsi zaujimavy dévod pre
kvalitny odpo¢inok. ,Grelin
ovplyviiuje nase vnima-
nie uspokojenia po jedle,
ale nielen po tfiom. Studie
ukazali, Ze takto grelin
ovplyviiuje aj pitie alkoholu.
Zvysena koncentracia suvi-
sela s nadmernym poZiva-
nim alkoholu. Fakt, ze zablo-
kovanie signalizacie greli-
nom u pokusnych zvierat
znizuje ich chut na alkohol,
dava nadej, Ze ovplyvilova-
nie tejto drahy liekmi u ludi

Chcete sa vymo-
tat z ustavicné-
ho priberania?
Spite aspon se-
dem hodin den-
ne a ¢o najmenej
sa stresujte.
»Spankovy defi-
cit sa spdja

s hormonalnymi
a metabolicky-
mi poruchami,
ktoré mozu pri-
spievat k rozvo-
ju obezity ajej
komplikacii

- vzostup greli-
nu, pokles lepti-
nu, vecerny vzos-
tup kortizolu

a zvysSena akti-
vita sympatic-
kého nervového
systému. Zmeny
vyluéovania
leptinu a greli-
nu mdZu navo-
dit vacsiu chut

jest,“ potvr- by mohlo byt uzito¢né pri
dzuje vyZivova lie¢be zavislosti,” uzatvara
poradkyfa. Peter Pol¢ic.




