Dni otvorenych dveri v BMC SAV pomohli
ludom nastartovat zmenu
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V Centre pre manazment obezity Biomedicinskeho centra SAV (BMC SAV), v. v. i., a Centre
pohybovej aktivity BMC SAV, v. v. i.. privitali desiatky navstevnikov v ramci Dni otvorenych
dveri. Tradicne mnozstvo zaujemcov prislo pocas Svetového dna obezity 4. marca a
nasledne aj 19. marca pocas Tyzdna mozgu na podujatie s témou, ako pohyb spomaluje
starnutie mozgu.

Pocas Dna otvorenych dveri v ramci Svetového dna obezity bolo najvacsim ldkadlom meranie svalov
a tuku v tele, ale stucastou aktivit bolo aj vyzivové poradenstvo, ukazky tréningov v Centre pohybovej
aktivity, meranie svalovej sily a motorické testy.

»~Mnohych prekvapilo mnozstvo tuku, ktoré v tele majt a spustilo to u nich motivdciu nieco robit.
Viacerti sa tiez prisli v kratkosti informovat u lekdra alebo u vyzivdra o svojich zvyklostiach.
Pochopili, Ze na tieto otdzky bez doslednej anamnézy nie je jednoznacnd odpoved, a zaujimali sa o
moznost zaradenia sa do nasich programov,” hovori vyskumnicka a nutricna terapeutka BMC SAV
Miriam Dojéarova.

Psychologicka v Centre pre manazment obezity Jana Kubickova absolvovala v rdmci Dna otvorenych
dveri koucingové stretnutie s byvalymi t¢astnikmi programov centra, ktori absolvovali kognitivno-
behavioralny tréning, a prisli zdielat svoje uspechy. ,Bolo to stretnutie nabité emociami a energiou.
Spolocne si povedali, ako sa im dari, ¢o zmenili, v ¢om si veria, na ¢om stale pracuju. Zhodli sa, Ze
kouding im otvoril priestor pre nové nastavenia a postoj k jedlu. Uspesni st nepochybne ti, ktori si
nasli vlastnt cestu, ako pokracovat v pohybovej aktivite,” opisuje Jana Kubickova. Jedna z ucastnicok
ocenila, ako jej pomohla lekcia o vS§imavom jedeni, kde si vyskusSali pomalé vychutnavanie. ,Tdto
sktsenost sa jej osvedcila, naucila sa spomalit, nedojest a vychutnat malé kuisky sladkosti,” opisuje
Jana Kubickova.

Navstevnici mohli nasledne pocas Dna otvorenych dveri v ramci Tyzdna mozgu nazriet do Centra
pohybovej aktivity. Pocas celého dna si mohli spravit merania zlozenia tela, sily hornych i dolnych
koncatin aj otestovat svoje kognitivne schopnosti. Registrovani zdujemcovia si mohli vyskusat
koordinaé¢ny tréning. Podarilo sa nan prihlésit aj Igorovi, ktory prisiel aZ z Trenéina. ,Sportujem, ale
necvicim pravidelne a vo svojom veku by som uz asi mal. Bol som tu v Bratislave opatrovat vnicatd a
vyuzil som prilezZitost.” Magdaléna Albertova bola v BMC SAV takisto prvykrat a zaujali ju merania.
,Usilujem sa zachovat si vitalitu. Pacilo sa mi, Ze som mohla zistit nieco o svojich telesnych
parametroch, svaloch, tuku ci kognitivnych schopnostiach,” hovori.

Den otvorenych dveri ponukol aj zaujimavé prednéasky. Prednaska zakladatelky Centra pohybovej
aktivity a Centra pre manazment obezity Barbary Ukropcovej o vyzname fyzickej zdatnosti pre
zdravé starnutie prildkala takmer stovku zaujemcov. Prednaska Miriam Dojcarovej o MIND diéte,
teda idealnej vyzive pre mozog, navstevnikov zaujala natolko, Ze nakoniec trvala spolu s diskusiou az
dve hodiny.

,Mali vela otdzok. Preberali sme aj r6zne myty vo vyzive, napriklad, ¢i su lepSie roztieratelné
margariny alebo maslo, ci ovocie a zelenina v obchodoch md este nejaké vyzivové vilastnosti, Ci je
cervené vino dobré na zdravie, alebo ci je pravda, Ze sa uz netreba bat cholesterolu vo vajciach,”



opisuje Miriam Dojcarova.

Obe podujatia mali u navstevnikov velmi dobru odozvu, odndsali si mnoho novych poznatkov a
viaceri aj odhodlanie zapojit sa do nasSich programov na Upravu zivotného stylu.
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