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Problémy s nadvahou predstavuji pro lidi odkazané
na vozik jesté vétsi komplikace nez pro vétsinovou
populaci. A prestoZe si jejich zdravotni stav nékdy
zada specificky pristup, GpIné by stacilo dodrZovat
alespon obecna doporuceni dobré zivotospravy,
Fika nutricni terapeutka Lada Noskova.

Text: RADEK MUSILEK
Foto: JAN SILPOCH

kuSenosti mezi lidmi s télesnym
postizenim ziskala Lada Noskova
v Centru Paraple, kde se dvakrat
ro¢né poradaji ¢trnctidenni kurzy
Zdravy zivotni styl. Soucasnou fedi-
telku Centra Diet Plan pfitom mezi
vozickare ptivedla ndhoda, resp.
Alena Kyselovd, kterd v Parapleti pracuje.
»Ze zacatku jsem neméla velkd ocekdva-
ni, ale pak se to proménilo v nadseni. Uz
po téch étrnécti dnech je na nékterych tcast-
nicich kurzu patrné zlep$eni,“ pochvaluje si
Lada Noskova.

Dobrych vysledkd se da pfitom dosah-
nout bez drastickych diet. DtileZité je pocho-
pit urcité principy, a ty pak ptenést do pra-
xe. Proto se nutri¢ni terapeutka neomezuje
pouze na piednésend, ale s dal$imi kolegy
udi lidi po trazu michy také vatit a sestavo-
vat spravny jidelnicek. Nesetkava se ptitom
s lidmi, kterym by na Zivoté nezalezelo. ,,Ta-
kovi se do kurzu neptihldsi. Ur¢ité nejeden
¢lovek s postizenim rezignuje na péci o své
zdravi a psychické problémy si fesi jidlem.
Jé pracuji s témi, kteti si to tteba prozili, ale
chtéji jinou cestu.”

Dopady jsou tvrdsi

Dtisledky nezdravého Zivotniho stylu pfitom
vozickéte dostihnou di{v nez ¢lovéka bez
postizeni a jejich dopady byvaji tvrdsi.

Nadvéha sniZuje mobilitu a pretéZuje zbyly
pohybovy aparéat. Trpi cévni systém, srdce,
plice, hrozi cukrovka. Trvale sedici lidé maji
problémy s prokrvovanim dolnich koncetin
a ibytkem vapniku. Nedostatkem tekutin

a nadmérnym p¥{jmem soli trpf ledviny,
nedostatek vldknin zase prohlubuje potiZe
se zdcpou, kterd je pro fadu vozickart béz-
nd. Nespravné stravovaci navyky jsou jesté
ndsobeny akutnim nedostatkem pohybu.
Ten je ptitom hrozné dilezZity. Kde je piijem,
tam by mél byt i vydej. Nemusi se pfitom
jednat o atletické vykony. Sta¢i kazdodenni
fyzicka aktivita v mezich moZznosti. Napii-
klad kdyz zvlddnu nékam dojet sém, nemu-
sim se nechat vozit od chodiciho.

Tloustnuti md ptitom i ekonomicka
rizika. Vedle zvy$enych nakladt na zdra-
votni pééi mtiZe jit i o problémy s vozikem.
Kdyz se do néj nevejdete, novy vdm nikdo
zadarmo neda.

,Urditd specifika u lid{ s postizenim
existuji, ale v zdsadé budou mit vyhrano,
kdyZz dokazi dodrzZet i zcela obecné dopo-
ruceni, kterd béZna populace ignoruje,
protoZe ji to zatim tolik nepdli,“ zdtraznuje
Lada Noskova. Nejvic mohou do bézné
vyzivy zasdhnout uz{vané 1éky. V takovych
piipadech je potfeba hledat individudln{
feSeni. ,Rada vozi¢kart uziva warfarin
proti srazlivosti krve. Lékafi pfitom ¢asto
varuji pted draslikem v zelené zelening. Je
to ale zjednodusujici pohled, ktery absolut-
né postrada nezbytnou edukaci, jak s tim
pracovat!“ Pacient ¢asto podlehne strachu
a zeleninu ze svého jidelnicku téméf vytlaci,

coZ ma také své zdravotni rizika. Pfimérené
davky jakékoliv zeleniny pfitom nikomu

s warfarinem neubliZi. Ostatné diskuse nad
opodstatnénost{ tzv. warfarinové diety se
vede uz néjakou dobu.

TFi hlavni doporuceni
DodrZovat pitny rezim. Vyhnout se

.I m pfitom cukru a bublinkdm. Pti béz-
ném rezimu je dobré za den vypit alespon
dva litry tekutin. Jejich nedostatek vede
k inavé, bolestem hlavy, zatézi ledvin atd.
Chozeni na toaletu je pro vétSinu vozickara
komplikovan4 zaleZitost, proto ¢asto piji
nedostatecné, aby nepfijemnou povinnost
oddalili. Skodi tak ale svému zdravi. Je
potteba najit vhodny kompromis mezi pfi-
jmem tekutin a jejich vydejem.
2 Vzdy zeleninu aneb talit ma byt

s barevny. Kazdy den bychom méli
snist alespoii pil kilogramu zeleniny, coz
predstavuje pét aZ Sest kusti. Zelenina nds
krasné zaplni, a ptitom neobsahuje zddnou
energii, takZe se dd jist po kbelicich. Krasné
odlehéi jinak tézké jidlo. Kdyz si pfedem
zaplnite zaludek saldtem, nemate uz pak

pottebu snist tolik masa a ptilohy. Navic
vldknina v zeleniné i ovoci prospéje vaSemu

zazivani.
3 Vecler pozor na sacharidy! Nejde

= piitom pouze o sladké potraviny.
Sacharidy jsou i v pedivu a téstovinach.
Jejich konzumace béhem dne nepfedstavuje
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Diisledky nezdravého
zivotniho stylu
vozickare dostihnou
diiv nez cloveka

bez postizeni

a jejich dopady
byvaji tvrdsi.

problém, pokud mame energeticky vyde;.
Ovsem vecler se télo zklidiiuje a ptijem
paliva uz nepottebuje. Sta¢i mu zelenina,
lusténiny a trocha libového masa. Neexis-
tuje ptitom limitn{ hodina, po které byste
neméli jist. Zdlezi na tom, kdy jdete spat.
KdyZ musite fungovat do dvou hodin rdno,
vedlete v deset vecer neni prohtesek.

DiileZité jsou bilkoviny

Pro lidi na voziku Lada Noskova jesté pii-
pomind vyznam vapniku a bilkovin. ,K boji
s osteoporézou doporucuji pfizvat mlécné

AC V KAVARNE
piné dobrot,
Lada Noskova
vystacila

s neslazenym
¢ajem a vodou
z kohoutku
ochucenou jen
citrénem.

vyrobky, hlavné mléko, syry a tvaroh. Bilko-
viny zase napomahaji riistu svalové hmoty
a hojen{ otevtenych ran, jako jsou tfeba
prolezeniny. Jezte libové maso, ryby, kutfata
a lusténiny.”

Vétsina z nés podléhd stereotyptim a zlo-
zvyk@im. Opakujeme stejnd jidla a s nimi
i stejné chyby. Vykro¢it z bludného kruhu
nam brani pfedevsim lenost a vymluvy.
Nemusime si pfitom nic Gplné odeptfit. Staci
zménit pomér mnoZstvi, nacasovani a sklad-
bu jidla. I neoblibené potraviny si mohu
zptijemnit. ,VétSinou je to jen otdzka chuti
a zvyku. Zacnéte tim, Ze si do oblibeného
pokrmu postupné vic a vic piiddvéte slozky,
na kterou si chcete zvyknout.“ :

Lidé s postiZenim snadno poukdZou
na jisté komplikace. Ledacos jim déle trva.
Oblékdni, hygiena, doprava, nakupovan{
i vafeni jim zaberou vice ¢asu, takZe maji
idedlni prostor pro vymluvy, pro¢ nestihaji
#it zdravé. Lada Noskovd jim jisté objektiv-
ni potiZe ptizndvd. ,Nékdy je to opravdu
slozitéj$i kviili bariéram. Nemf{iZete jit
tteba do libovolné restaurace. Primarné
nehledate kvalitu, ale pfistupné toalety,
takZe snadno skon¢ite ve fastfoodu, ktery
je méa. Leckdo miiZze mit potiZe i se samo-
statnou ptipravou jidla.“ Nékdo to fesi
dnes populérni krabi¢kovou dietou. Ta je
ovéem drahd, a pfedev$im uzivatele pasuje
do pasivni role. Ni¢emu jeho samého
nenaudi. ,Dillezité je pfestat se vymlouvat,
prekonat lenost a hledat vhodna feSeni.
KaZdy to prece dél4 pro sebe a mnohokrat
se mu to vrati.“ b




