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Abstrakt

Téma —Moznosti ovlivreni nadvahy a obezity nefarmakologickou intervenzén stedniho
veéku.

Cile — Stanovit postupy intervencetipredukci nadvahy a obezity, pomoci reZzimovych
opateni, tedy diety a pohybové aktivity.

Metody — K vypracovani mé prace jsem pouzil variantu literdeSerSe, pomoci pisemnych a
internetovych zdrdi,

Vysledky —Uspsch @i rezimovych opaeni ovlivreni nadvahy nebo obezity se dostavi jen
tehdy, dosahneme-li zvySeni energetického vydejesiivie zninit Zivotni styl a sotasré se
zabyvatieSenim diety a pravidelirealizované pohybové aktivity, v zavislosti naaditnim

stavu a aktualnitesné zdatnosti jedince.

Kli ¢éova slova:Body Mass Index, otylost, energeticka bilance v&tvani, pohyb.

Abstract

Topic - Methods of affecting overweightness and obesityabplying non-pharmaceutical

intervention with middle-aged women

Goals - The goal is tolay out the methods of intervemtin terms of reducing obesity
and overweightness, by applying regime changespare specifically diets and appropriate

physical excercises.

Methods - While composing my thesis, | used the literayearch method which uses printed

and internet sources.

Results- The success of regime changes in terms of gbasd overweightness shows only

then, when we ensure higher energy usage. We basteange the lifestyle as well as apply a
diet coupled with frequent physical activity, aflwhich should be based on the health state
and actual physical abilities of the individual.

Keywords: Body Mass Index, fatness, energetic balance eaiation, movement.
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Uvod

Nadvaha a obezita je vazné onemwin postizenymi timto onemoémim ¢asto
podcaiované, které je jednim z nejaktugiich probléni celos¥toveé rozSfenym. Obezita
s sebou pnasi fadu rizik s ni spojenych,tauz fyzického nebo psychického charakteru.
Obézni jedinci jsou mnohem nachgji k mnoha zavaznym onemaoim, neZz zdrava
populace. Toto onemoeni se tyka jak éti, dosglych, tak seniak. Je znama jiz celéada

zmena Zivotniho stylu, vyZivy a pohybové aktivity.

VyZiva je velmi dilezit4, co se spojitosti slesnou vahou te. VyZziva ma dlezitou roli
nejen pi udrzeni dobrého zdravotniho staslavéka, ale i ve vyvoji spotmosti. Uzky vztah
mezi kvalitou vyzivy a zdravim je jizédecky dokazany. Dosavadni vysledkyet dokladaji
fakt, Ze témit polovina vSech civilizénich nemoci je zjsobena dlouhodeébuzivanou

nevhodnou stravou.

Pohyb, resp. pohybova aktivita, je jednou z negdiijSich poteb ¢lovéka. Pohybéloveku
piinaSi mnoho pozitiv a to jak psychickych, tak fygich. Bohuzel v dnesni ddbna cloveék
daleko mén pohybové aktivity nez by & mit a nez mivavakloveék diive. Nedostatek

s

pohybu je pra¥ jednim z nejdlezitéjSich divoda vzniku obezity.

Obezita a jeji redukce, tedy téma mé balski@ prace je vztahovano k Zenatieadniho ¥ku.
Obdobi, kdy jsme ovliwovani jak nejblizSi rodinou, tak partneremyageli, nebo
spolupracovniky. #obi na nas faktory zevniho pi@sti a naXas je rozdlen predevsim
mezi praci a rodinu, fipadré jeS€ dalsi vzdlavani. | to ovliviuje nds Zivotni styl, potazmo

kondici a zdravi.

V dnesni dob je téma obezita stal@astji zviditelnovanym problémem a neustaldchazeji
odbornici ges vyzivu, vhodné pohybové aktivity, I&kaebo dietologové s novymi poznatky
a zpisoby &by této zavazné nemoci. Dostupnost informaci vifelwh se k tomuto
problému je diky dneSni moderni d@oimnoho, & uz v podob riznych seminéu, literature,

nebo na internetu.

e

Tato prace je reSersi jiz dostupnych, existujici@®ra a vysledk mnoha studii a vyzkuin

jak o vzniku obezity, jeji prevenci tak icl®y za pomoci zrny Zivotniho stylu, resp.
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stravovacich navyk a pohybové aktivity. Mym cilem této prace bylosheomazdit co
nejwtsi mnozstvi osfenych informaci, které by mohli slouzit jako navbeham nejen ip
trvalé redukci hmotnosti pomoci vyZivy a pohybw gjako prevence.

1. Obezita

1.1 Definice obezity/nadvahy

Obezita je jmenna forma slova obézni, pochazejizitaiinského oésus, coz znd ,tlusty,
Spekaty nebo vykrmenyéesky otylost.

Je nutné zdraznit, ze slovo obezita neznamena nathou hmotnost, ale nadimé
nakupeni tukové tk& (Lisé a kol., 1990, s. 9).

Dle Kernové (2010) je obezita zavazné chronickéabmické onemoai, které se vyjadije
zvySenym podilem tukové tk&nna celkové hmotnosti. Stava se zavaznym rizikovym

faktorem vedoucim k rozvojtiznych metabolickych onemogmi.

Obezitowili otylosti rozumime patologické zvySeglaésné hmotnosti Zgobené nadsmnym
hroma@nim €lesného tuku. Tloustnuti probiha tak, Zze nejprvenmaadvahu a od &itého
okamziku jsme obézni, musime porovnat jeho skute hmotnost s tzv. idealni hmotnosti.
Presreé urcit idealni hmotnost nelze, jeji odhad vychaziSinou ze statistickych porovnani.
Odhad idealni hmotnosti se obvykle provadkaiika zpisoby, vypgitava se podle vzoig
které vztahuji optimalni hmotnost #dsné vySce (8tda, 2005).

Podstata nadvéahy je v poruSe energetické bilaredy ¥ nerovnovaze mezitipnem a
tudiz o pejidani. Nelze samégjme vylowit, Ze v rékterych gipadech jde o poruchu
schopnosti zpracovani Zzivin nebo snizeni zakladniteiabolického obratu v klidovych

podminkéch v t@isledku poruchy produkce a rovnovahskalika hormori (Foit, 2005).

Pozitivni energetickou bilanci i@eme ovlivnit bd’ snizenim Hjmu potravin, nebo z#mou
jidelnicku za mén kalorické potraviny. Co se vydejec¢t; meli bychom do naSeho Zivota

zaradit vice pohybové aktivity a v brzké doby se ndli dostavit vysledky.



Mnoho autoit se shoduje, Ze obezituiteme rozdlit do téi stadii. Prvni stadium je nadvaha,

druhé mizeme oznét jako vyrazné obezita &eti nejhorsi stadium jako morbidni obezita.

,Obezita se stala nalgdomu tisicileti ngjastjSi metabolickou chorobou vadledku Zivotnich
podminek a Zivotniho stylu, ktery vyustil v pozitivenergetickou bilanci“ (Hainer a kol.,
2004, s. 21).

1.2 Stanoveni obezity- Hodnoceni

Nadvahu, potazmo obezitu a jeji stapmizeme hodnotit pomoci:

* BMI - Body Mass Indexu
» Brocova indexu

e Kaliperace

e Mg¢feni €lesnych obvod

* WHR Indexu

» P¥istroja, resp. bioelektrickou impedanci

1.2.1 BMI

Nejcastji vyuzivany prostedek pro stanoveni obezity je indélesné hmotnosti, neboli body

mass index, ktery vy@ftame ponirem mezi hmotnosti (kg) a vySkouJm
BMI=hmotnost (kg)/vyska (1)

Body mass index je pouze orietrid hodnota. Nedozvime se & mapiklad podil tlesného
tuku v %.Clovek relativre $tihly sedavého stylu Zivotaitre mit BMI 24 kg/rh, a gresto mit
vySSi mnozstvi zasobniho tuku. Body mass index teké&kazuje to, ve kterych partiich se
zasobni tuk hromadi. dkteré studie prokazuji, Ze uklddani tuku négSéd je z hlediska
moznych zdravotnich rizik mnohem nebeapgsSi, neZ pokud se tuk uklada na stehnech a
hyzdich. Dale neni BMI spolehlivy ukazatel &étid t¢hotnych Zen, sportovic(svalova hmota
vazi vice nez tuk) a oslabenych lidi. Proto Ize yoodass index povazovat jako pouze
orienta&ni ukazatel (Seda, 2005).



Tabulka 1: Hodnoty BMI a jejich vztah ke zdravotuiniziku dle Hainara a KuneSové

(2997).
Hodnota BMI o
Interpretace nélezu Zdravotni rizika
(kg/ )
<185 nizkd hmotnost nedefinovano
18,5-249 normalni hmotnost minimalni
nizkd, lehce
25,0-29,9 nadvaha o
zvysena
30,0-34,9 |. stupeobezity vysoka
35,0-39,9 Il. stupeobezity vysoka
> 40,0 [ll. stupé obezity velmi vysoka

1.2.2 Brocuv index

O trochu mé#a znamy je Brotv index, ktery klasicky vyptitdme tak, Ze odkkesné vysky

odeiteme hodnotu 100 a vysledrigslo plus 5% je hodnotou idealndlésné hmotnosti,
(napiklad @i vySce 178 cm vyptieme idealni hmotnost: 178 — 100 = 78+/- 5%, tetlyl &z

81,9 kg). Podle Brocova indexu byvaji sestavovaayulky, s nimiz seiasto setkdvame
v knihachgi ¢asopisech. Existuji jeSdvé mozné varianty vypiitu Brocova indexu ($éda,

2005).

1.2.3 Kaliperace

Provadi se pomoci tzv. kaliperu. Je to speciakidio, kterym stanovujeme tloti&u kozni
fasy nailiznych mistechéta, a pak lze stanovit procentualni obsah tuk&le: Orient&ng Ize
provést tento test stisknutim koZiaky mezi palcem a ukazovakem v paseielegat pro¥iit,

zda jsme nestiskli také svalovinu. V pase bdtimnit muzi i Zeny piblizn¢ stejné rozlozeni
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tuku. Tukova vrstva mezi prstyipgomto orient&nim testu by neta byt tlustSi nez 2,5cm
(Streda, 2005).

Bunc a kol. (2001) uvadi, Ze si musime davat p@topouzivani predi&nich rovnic, které
stanovuji z fyzikélni vetiny pottebné slozkydesného sloZeni. Dale tuto metodu okilije

pouzity @istroj (typ kaliperu), zrénost a zkuSenost obsluhujiciho personalu.

Predikni rovnice jsou zavislé na mnozstvi a distribudesného tuku, pohlavi agku.
Musime rozliSovat alesfiotii rizné oblasti mnozstvilesného tuku, u kterych je geba

sestavit odliSné predtki rovnice (Bunc a kol., 1997).

»~JiNé rovnice plati pro mnozstvélesného ruku nizsi 15 %, jiné pro 15,1-30 % a pmé
hodnoty tuku vysSi nez 30,1 % (Bunc a kol., 2003)10

1.2.4 Méreni €lesnych obvodi

DalSim v posledni dabvelmi pouzivanym progtdkem ke stanoveni obezity je obvod
nekterych partii, obzvlaSpasu. Mnozstvi a rozloZerdid¢sneho tuku bychom mohli v klinické
nebo epidemiologické praxi kvantifikovat pomocirappmetrickych ukazatél tedy hodnot

koZnichias a ¢lesnych obvod (Kytnarova, 2011).

1.2.5 WHR index

WHR index se tykatesnych obvod. Jedna se zde o obvod pasu atb@aist to Hip
Ratio).

Hromadni tuku uvnit bficha, spojeno s&Sim vyskytem metabolickych a
kardiovaskularnich komplikaci obezityiteme charakterizovat jako obezitu visceralni, tedy
atrobni neboli androidni — muZzsky typ. O muzZsképutgbezity, vzhledem k hrom&a tuku

v oblasti hrudniku aificha hovdime jako o obezittvaru jablka. U Zen s&astji zmnoZzuje
podkozni tuk a to hlawnna stehnech a hyzdich. Zde, tedy u Zenskéhodlypmity, hovéime

o0 obezi¢ gynoidni, kterd je charakterizovana jako obezyjauthrusky. Oproti androidni
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nebyva gynoidni obezita spojovanaéssim vyskytem kardiovaskularnich a metabolickych
komplikaci. Povahu rozloZzeni tuku ¥Amé praxi wujeme antropometricky, tedy
pongru mezi obvodem pasu a obvodem MwolMnoho studii vSak v poslednich letech
prokazalo, Ze obvod pasu je vheim ukazatelem metabolickych a kardiovaskularmizk

u obezity nez pogr pas/boky (Hainer a KuneSova, 1997).

Tabulka 2: Hodnoty gfeni WHR indexu, (pogr pas/boky) dle Hainara a KuneSové (1997).

) Rizikove hodnoty-hranice
Doporiena hodnota WHR o _
androidni obezity

Muzi <0,8 >1,00

Zeny <0,7 >0,80 - 0,85

Dle Stedy (2005) miteni obvodu ficha a stehen, obvody &sini krajiny a dalSich partii
poma&ha rozlisit typ obezity, ale jéldzité zejména pro kontrolu jejihdgipistku ¢i zmenseni
pii opakovaném sledovani. Existuji éktera doporteni, které velmi zhruba a orienitg

urcuji, jaké by nely byt idealni miry obvodu ditych partii. Tabulky &hto nmér vychazeji

z vySky €la. | zde se jedna o oriegtd primérné hodnoty:
* Obvod krku = gtina vysky €la + 1cm
* Obvod hrudniku fes prsa = poloviny vySk¥la + 3cm
* Obvod pasu = polovina vyskyla — 15cm
* Obvod fres boky = polovina vyskgla + 6cm
* Obvod stehna F¢tina vySky &¢la - 5ecm

* Obvod lytka = gtina vySky €tla + 1cm

12



Tabulka 3: Hodnoty &teni obvodu pasu a jejich vztah ke zdravotnim dizildle Hainara a
KuneSové (1997).

Hodnota obvodu v paseStupai  zdravotniho
v.ecm rizika
94 - 102 cm zvyseneé riziko
Muzi
>102 vysoké riziko
80 - 88 cm zvysené riziko
Zeny
>88 cm vysokeé riziko

1.2.6 Bioelektricka impedance

Pro gesrgjSi ukeni idealni glesné hmotnosti, eventué&lnySeteni stups obezity vyuzijeme
meieni bio-impedanceéliesné tkan. Ne¢kdy se nazyva také bioelektrickd impedancs. P
tomto vySeteni, jehoZz princip sgdva v elektronickém progieni tkar (pristroj vyhodnocuje
rozdily v elektrické vodivosti tukové tk&na ostatnich tkani) aékterych metabolickych
parameti, zjistujeme pondrné piesré obsah tuku véle, mnozstvi vody a mnoZzstvi ostatnich
tkani. Tuk méa vysoky elektricky odpor (nizkou voakt), zatimco svalova tkaobsahuje
hodre tekutin a je tedy vodiySi. Procento tuku le je dilezity Gdaj, ktery udava, kolik
procent z celkov&ltesné hmotnostilovéku tvori tukova tk&. Veétsi nez normalni podil tuku
Vv téle se jiz poklada za rizikovy faktor. JéleZité tuto hodnotu hlidat a pokud je vy3si, snazit
se ji snizit na normalni hodnoty. Za normalni hdgine u Zen péitano més nez 30% tuku a
u muZi mére nez 25% tuku. #stroj vypaitava z namdrenych hodnot idealni hmotnost
,Sitou” individudlné na miru vySé¢bvanému, ne tedy pouze podle orignfah vzoré
platicich vSeobeen ale konkrétd pro kazdého ($¢da, 2005).
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1.2.7 Shrnuti

Ke stanoveni a hodnoceni obezity je z uvedenychnogi# pouZitych metod nejgsréjSi
praw bioelektrickd impedance. Oproti ostatnim hodnarerdteré neberou v potaz vSechny
aspekty jedince, ale zakladaji se jen gkolika malo z nich jako obvod pasu, nebo gom
vySka a vaha, je bioelektricka impedance komplexnigla by nam tedy ke stanoveni a
hodnoceni obezity poslouzit nejlépe ze vSech uwmtenmetod. Pro jedince je ale
nejnedostupgjsi, jelikoz si toto mifeni nenfize udlat doma, jako v fipact ostatnich, kde
nam stai krejcovsky metr a vaha, ale musime vyhledat jedno z md¢s, kde se toto &ieni

provadi.

1.3 P¥iciny vzniku obezity

Otylost vznika spolufssobenim vrozenych a zevnich faktoExistuji ugitd Zivotni obdobi,
ktera jsou pro rozvoj obezity velmi rizikova. U Zeejména obdobghotenstvi a obdobi po
ném a nakonec obdobiifgchodu. U vSech pak doba dospivani, kdy se engigistane
spofebovavat kiistu a je ji tedy pdeba mén (Streda, 2005).

Dnesni usgchand doba obetitznané nahrava. Lidé stale &phaji, jsou pod tlakem a ve
stresu. K tomu ffispiva neugiitelnou rychlosti se rozgijici nejiiznéjSi sit restauraci a bister
typu Fast Food, kde s#ovek zdraveho a neSkodlivého jidla néka. Jsou to samadna a
piesolena jidla, ze kterych odkapava tuk. Protozeebni mnoho lidi mysli, Ze neméas,
uchyluji s k tomuto typu stravovani, které je pgomozna chutné, ale nutné a zdravots

nevyhovujici.

DalSim znakem dnesni doby je stale menSi pohybkiéta. Drive lidé pracovali na polich,
starali se o statek, chodilégky v mnohem &sSi mie nez dnes. Zkratka bylo mnohem vic
manualni¢innosti nez dnes. Mnoho lidi maji sedavé &simani, do prace jezdi autem, kde
jediny jejich pohyb je z domova do auta, z autgdice a naopak. V o trochu lepSitipacd

je to hromadna doprava, ale i zde je pohyb snizaaminimum, zastavky jsou kousek od
sebe, a abyloveék nemusel ujit ani o par métnavic, vSude jsou pro jistotu eskalatory. A tak

se z¢lovéka pomalu stava stale meise pohybujici tvor, ktery zapomina jaklerita je
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nutnost pohybu. Mohou k tomurigpst i raizné Zivotni obdobi, kdy se sniZzuje pohybova
aktivita, jako nastup do zaistnani, zaloZeni rodiny, uk&eni sportovnéinnosti nebo odchod
do dichodu.

Svym podilem k nadvaze a obeézifispivaji také viejné sdlovaci prostedky. Veejné
scklovaci prostedky nepomahaji prevenci vzniku nadvahy a obeziigopak ho spiSe
podporuji. Pokud bychom porovnali druh potravinerkt se vyskytuji v reklamach,
jednozné&né by byly na prvnim misgt sladkosti a slazené napoje. Zelenina a ovoce nebo
pohybova aktivita nejspise nejsou préledaci prostedky vhodné k propagaci (Pzkova a
Lis4, 2007).

1.3.1 Nepomeér mezi prijmem a vydejem energie

Jednou ze zasadnickgn vzniku obezity je vySSi energetickyijem nad energetickym
vydejem, tedy poruSena energeticka bilance. Teatojs v drtivé ¥étSiné zpisobeny déma
faktory a to: prostymigjidanim se a nedostatkem pohybu. N&uhy piijem energie, hlavh
zvySenym pijmem tuki, jelikoz tuky maji dvakrat vice energie nez saithaa bilkoviny.
Kazdyc¢lovek by si mel zjistit a hlidat swj denni energetickyifjem a vydej. Je to velmi
jednoduché¢im vyssi gijem nez vydej, tim vicglovéku piibyva tukova tké a ochabuje
svalovina. NaopakdiSi vydej nez fijem povede k oslabovani organismu, kde svaly aroyrg
nebudou mit dostatek energie pro svoji spravnokdiuZ toho plyne, Ze energeticky vydej a

piijem by nEl byt v urité rovnovazeHttp://www.obezita.cz/obezita/priciny-obezity/).

1.3.2 Genetické dispozice

Je znamoze minimalné z padesati procent je obezita podénian geneticky. Pokud jsou oba
rodice obézni, prawpodobnost vyskytu stejného problému u jejichétditje osmdesat
procent. Tato nevyhoda se ale d& deit@rmiry znenit zvySenym usilim $ dodrZzovani
spravnych stravovacich nawyka dostatkem pohybové aktivity. To jeiqina takzvané
nespravedinosti, kdyZzékdo sni, na coijde a nepibere, zatimco jiny ji s mirou a stéjn

pribira.

15



Hainer a Bendlova (2004) uvgd Ze na &lesnou hmotnost maji genetické faktory vliv ze 40
% a zevni faktory z 60 %. Co seiavani Elesného slozeni &g, je vliv genetickych faktdr
az 50 %. Pokud jsou naSe régliobézni, je velmi praggodobné, Zze i my pokud tomu tak

jeS€ neni, budeme obezitou #tgakeé.

1.3.3 Hormonalni vlivy

RozSteny nazor, Ze lidé za svou obezitu nemohou, jsdy tdézni kuli nemoci, se vSak
nezaklad4 na pra¥dJen asi v jednom procentiiigacdi vznika obezita nagklad snizenou
funkci Stitné Zlazy (hypotyre6za) a zvySenou hladihormori kary nadledvin (Cushiniy

syndrom).

Fakt, Ze hormony ovliwiji Zenskédlo je bézné znam. Jsou toipdevsim sexudlni hormony a
hormony Stitné Zlazy. Na Zenském tvaru poprsichl, stehen, pozadi a pasu se podili
estrogen. Vyjma tvaru, se hormony staraji i&rmu a hebkou pokozku. K tomu vysoky
obsah estrogenu v krviapobi jako ,brzda apetitu“. Jiny sexualni hormon, 5% ovliviiuje

to, Ze se energie ziskana z potravy neuklada dovfick zasob, ale vyuZije se (metabolizuje
se) jako &lesné teplo. Hormony tedy mohou mit vliv na thujidlu a €lesnou vahu
(Szwillus, 2006).

1.3.4 Uzivani rékterych lekua

Je mnoho lék, které pi dlouhodobém podavani mohou vyvolat zvySeni hmgiin®étSina
takovychto Iék pasobi bu’ na @Fijem potravy, nebo ovliwje energeticky vydej a ukladani
tukovych zasob. Bkdy mize byt tento ndist zpisobeny Spatnou indikaci, nebo podanim
neadekvatni davky lék Pfi konzumaci gkterych IékKi nemusime hned pozorovat rapidni
vzestup vahy, avsak jejich podavanize negativa ovlivnit nasSi snahu o redukci vahy. Jsou
to zejména &ktera tricyklicka antidepresiva, antidopaminergikaeuroleptika, tranquilizéry
(leky na uklidreni), glukokortikoidy (hormonalni tdba), gestageny (hormonalntléa u zen)

atd. (Hainer a Kunesova, 1997).
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1.3.5 Nevhodné stravovaci navyky a psychogenni faktory

Negativie mohou nasi vahu ovlivnit také nevhodné stravovaniyky a to i pes spravny
vybér potravin. Stravovaci navyky bychonglirutvéiet u svych éti jiz v utlém wku, protoze
rodina ma na & nejwtsSi vliv. Pokud nemame po&édomi o spravnych stravovacich
navycich, vhodné skladka mnoZzstvi potravin, & bychom se dotazatéjakého vyzivového
poradce. U obéznich osob j#jem potravy zvySen v zavislosti na zevnich sigoidla emoni
situaci, napiklad reakci na osattost, depresi, frustraci, n&pm, nebo jen dlouhou chvili
(http://obezita.org/).

1.4 Faktory spojené s obezitou

Obezita je vyznamny rizikovy faktor, podilejici sa vzniku a rozvoji mnoha zavaznych
chorob a probléin MaZzeme je rozdit na rizikove faktory, bezprostdre neohroZujici Zivot

a na faktory, které mohou z&finit i smrt¢loveka.
Obezita jako rizikovy faktor ve vztahu k dalSim onenocnénim dle Vitka (2008):

» Kardiovaskularni nemoci — Ischemicka choroba &nflgooruchy srdeniho rytmu,
nemoci cév zasobujicich mozek a arterialni hypegen

* Poruchy metabolismu — krevnich tuku, sachafalkrovka 2. Typu), kyseliny
mocove a metabolicky syndrom.

* Nadorova onemoda@ni — tlustého $eva, jicnu, prostaty, jatergldhy, prsu, ledvin,
Zluéniku a lymfatickych uzlin.

* Nemoci zazivaciho traktu — reflexni nemoc Zaludkierau, nemoci Zltniku, nemoci
jater a z&cpa.

* Nemoci ledvin — chronické selhavani ledvin, idskdku arterialni hypertenze a
cukrovky [ obezig.

* Nemoci kosti, kloub a pohybového aparatu — artr6za, zejména tzv. wbskguhs,
bolesti zad a ploché nohy.

» Psychosocialni problémy — osdwost, problémy s hledanim partnera.

» Psychiatrické nemoci — deprese a uzkostné poruchy.

« Demence — Alzheimerova nemoc.
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» Poruchy dychaciho systému — syndrom spankové gjmeadesi) a astma

» Poruchy regulace pohlavnich hornichneplodnost, syndrom polycystickych
vajecniku.

» Problémy v &hotenstvi — riziko poporodniho krvaceniegiasného porodu a vzniku

cukrovky Ehem €hotenstvi.

U obéznich jedint byl prokdzan zvysSeny vyskyt rakoviny. Jsou nackginke vzniku
n¢kterych tym nadofi, jedna se fedevsim o rakovinu tlustéhoeta, prsu, dohy, ledvin,

prostaty, nebo&oznihocipku.

Diky obezit se téz zvySuje riziko vyskytu cukrovky 2. Typue® 80 % pacieitlécicich se s
cukrovkou 2. typu trpi nadvahou nebo obezitou. N&op druhé strany, 80 % obéznich
jedinal budou diabetiky. Obézni lidé maji tedy 80 % prsatiobnost, Ze je cukrovka

postihne.

Obezita mé& znany podil i na zvySeni krevniho tlaku. Vysoky krewutdk je vyznamnym
rizikovym faktorem pro vznik kardiovaskularnich omecreni. Srdéné cévni onemoaini
mohou vyustit naflklad v infarkt myokardu nebo mozkovou mrtvici. Jgou FedevSim u

starSich jedint velmi zavazné a z 60% ké&irsmrti.

Obézni lidé trpi téZ zvySenou hladinou cholesterdhto porucha je ovliwna genetickymi
faktory i nespravnym Zivotnim stylem. Cholesterel girozenou sotésti burk lidského
téla. Ziskavame hoipdevsim z zZiv&isnych tuki. Takzvany Spatny cholesterol zvySuje riziko
srde&né cévnich problém ZvySena hladina cholesterolu podporuje vznik csiderézy a

zvySuje riziko ischemické choroby stahé.

Chronickeé petZzovani kloul a olzhového systému, které jéisledkem obezity, aniz by se
obézni lidé cilet fyzicky namahali, je stefnrizikové jako vrcholovy sport. Obézgioveék
pochopiteld nema tak dole trénované srdce a svaly, naopasto trpi pidruzenymi
onemocgnimi. Hrozi vznik patologicky zuSeného srdce, ve gtgspojeného se zaduchou
(sta‘ecké astma). A naopak — pokles hmotnosti jiz jeh @ vyznams snizi krevni tlak.
Trvaly pokles hmotnosti ze stavu nadvahy o 10 %&mhanizuje riziko pedtasného amrti
(Foit, 2005).
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1.5 Obezita ve s¥té

Obezita se v s@asné dob rozsfila po celém skte, a proto je tak&asto nazyvana jako
.epidemie 3. tisicileti". P&t obéznich jedincve sw¥té velmi rychle roste. S nadvahou se
v sowasnosti podle odh&dootyka az miliarda obyvatel nasi planety.

Obezitu neboli otylost sice ileme nazyvat jako epidemtiietiho tisicileti, avSak otylost se
neobjevuje az v dnesni domoderni civilizace. Doklady o tom, Ze se obezitskytovala jiz

v &e paleolitu, tedy fed vice nez 25 tisici lety, nam poskytuje mnohdh@otogickych
nalezi z iznych mist Evropy (Hainer, 1997).

Podle serveru obezita.org jsou Skoly, obchody,eulicparky ve Spojenych statech plné
obéznich lidi. Statistiky tdikaji jasre: pacet obyvatel USA, ki@ trpi obezitouci alespadi
nadvahou, se blizi 70 procént. Pouhaittina Ameréani mizZe tedyfici, Ze se jich problém
piebyte&nych kilograni netyka. V tradinim chpani byla obezita vnimana jako zalezZitost
selhani jedince. Postupmsi ale odbornici zZali uvédomovat, Ze zraa ¢ast viny je naopak
na stral spole&nosti. Obezita totiz nejvice postihuje soctalslabé vrstvy obyvatel —
pochopitel@ s vyjimkou nejchudSich zemi, kde lidé na nejnizSfickach socialniho
Zelricku stradaji hlady. Nelze atéci, Ze by bohaté statydty problémy s obezitou vic nez ty
chudé. Souvislost mezi majetkem i@lpyte&énymi kilogramy leZi trochu jinde: ukazuje se, Ze
spole&nosti, v nichZz panuji velké socialni rozdily, ,tkinou“ vice nez ty rovnostké.
PresrEji, tloustnou v nich prayvlidé pobliz socialniho dna. Klasickyniikladem jsou Spojené
staty, kde obezita zcela jaspredstavuje jfidni“ problém. Do podobné situace se dostava
Britanie. Naopak Nizozemsko, NorskbSvédsko, tedy zetn kde propast mezi bohatymi a
chudymi neni tak vyrazna, s tloustnutim zde takonoblém nemaji.

Epidemie obezity ale nesuZuje jen Spojené statgalda prakticky cely st Problém
nadvahy a obezity se ovSem netyka uz jen rozvimuggmi, ale rozl se jiz i do stai, kde
bychom takovyto vyvoj jenékko aiekavali. Jedna se nidklad o Melanésii, Mikronésii a
Polynésii. Obezita se ale nevyhyba ani zemim jakGifna, Thajsko a Brazilie. Objevuje se
dokonce i v Africkych statech (Jihoafricka republikcoz je nasledkem jak Zivotniho stylu,
tak i preswdceni, Ze kypré tvary jsou znakem hojnosti a blahobitido ma par kil navic,

musi se mit také celkévépe v Zivok. (http://www.inbody.cz/obezita-ve-svete.php

ZjednoduSe&l mizemetici, Ze celosdtove prijem energie stagnuje, ale vydej klesa. Jak bylo

jiz zmirgno vySe, je to dano nasi dobou, sedavyrisapem zamstnani, industrializaci a
19



celkovym zjednoduSovanim si Zivota. ¥\jSich dobach lidé nachodili dehrmnoho
kilometri. Dnes ¥tSina z nas pouziva osobni automobikstakou hromadnou dopravu a

chize se tak omezuje jen na minimalni vzdalenost.

1.6 Obezita vCR

Cetnost vyskytu civilizanich onemoceni a p@et amrti na 8 v CR ukazuji, co nas trapi vice
nez jiné narody. Mezidpraw v posledni dob pati zmirgna obezita. V poslednich letech se
Cesi ve statistikdch vyskytu obezity propracovali ptadni mista. Mezificeti ¢lenskymi
staty OECD pafme k deseti zemim, kde je nadvah@bec nej¢tsi problém.V Ceské
republice v dosfié populaci je 52 % obéznichgehoz 35 % spada do kategorie nadvahy a
17% do kategorie obezity. V tomto pdm obéznich jedincmaji wtsi podil muzi. AniCesi

nejsou vyjimkou co se do souvislosti obezity a 8lmgislabSich skupin obyvatel tyka.

NejnowjSi Udaje zdravotnich statistikhovai o tom, Zeteské Zeny jsou ve vyskytu obezity
nactvrtém mist v Evrog. Udava se&islo 27%. V pomysiném Zé&ksku jsou hned po Zenach
byvalé Jugoslavikekynich a Rumunkéch (Ro2005).

Podle Iékéky Zuzany Brazdové,ipdnostky Ustavu preventivniho léktvi pi Masarykow
univerzig, plati i u nas, Ze ti socialnslabsSi mivaji vyssi sklon k obezitNazn&uji to
nagiklad udaje, které zachycuiji, jak Ziji a jak sestji ceSti Romoveé, tedy lidé v foméru

vyrazre chudSi nez &Sinova populacenww.obezita.ory

1.7 Moznosti prevence obezity

Jak jiz bylo zmigno vySe, nejdlezit¢jSi je strava a pohybova aktivita. Tedy sledovah@o
energetického ifijmu a vydeje. Jistg az Sest jidel derna nepejidat se. Mit pestrou a
hlavre kvalitni stravu, hod& ovoce a zeleniny. WeZité jsou zdroje bilkovin, ideélni p&m
mezi rostlinnymi a Zivéisnymi je 2:1. | v pipact tuki je lepSi konzumovat spiSe rostlinné
nez ziva@isne. Omezit by se #h sladkosti, mastna, tmd a smazena jidla, taktéz i omezeni
soli v potravinach. Nemeéndulezity je i pitny rezim. Res velkou dlezitost stravovani
nesmime zapominat na pohybét§ina obéznich lidi si pod pojmem pohybova aktivita
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chybre predstavi posilovnu. Ano je to jedna z moznosti,dilezity je jakykoli pohyb, jako
nagiklad chize, nenaréna cvieni na velkych ndich nebo cuieni ve vod, které neni tolik
namahavé pro klouby. Pohybovych aktivit je fedqerné mnozstvi a kazdy siié najde to
své (Kunova, 2005).

2. Jak zafit s Upravou hmotnosti

Nutno podotknout, Ze pokud nas BMiefrasi 35 kg.nf musime tuto situaci konzultovat

s lekdem a ne se jen snazit redukovat vahu svépomaoci.

2.1 Stanoveni cile

Na zaatku bychom si rdi stanovit cile,ceho chceme dosadhnout a co jsme proto ochotni
uctlat. Pr@& chceme vlasthhubnout, kolik chceme shodit a za jak dlouhaliNdychom si
davat realné cile, které jsou v naSich moznostéak .hlavni, tedy koray cil, tak ptibéZné
cile. Nema cenu napsat na kus papiru: chci zhulh@gdet neboricet kilo a jen chtit, aby se
tak stalo. Musime si stanovit jak a pomoéeho takoveho cile dosahneme. Pokud nemame
dostaténé wdomosti sami, @i bychom si nastudovat recenzovanou odbornoualiteu a

v lepSim pipact rovnou navstivit odbornika a poradit se s nim, akit bojovat proti
piebyt&nym kilim. VSe bychom rli zaznamenéavat, abychom éhn ptehled o naSich
aspesich i neusgsich. Pokud stlovék mysli, Zze ,to bude mit v hl&V je to chyba. Dlezité

je také si své dosazené cileedomit, ne jen odskrtnout dalSi shozené kilo, algridat
n¢jakou praktickou ¥c, jako teba, diky tomu, Ze jsem zhubla,idm zase nosit svou
oblibenou sukni, do které jsem se §edbnedavna sbec nedostala. Vase radost bude hned
vétSi a bude fispivat k vasi chuti poktavat dale.

2.2 Motivace

Bez motivace, tedy naSeho \mitho pohonu to negpde. Pokud se budete snazit jen ilap
nema to cenuClovék musi chtit a byt rozhodnuty se svou nadvahou figbabezitou gco

udtlat. Otdzka motivace je velmi slozita a néra. VrejSich i wtSinou silrgjSich vnitnich

21



faktori motivace je mnoho, ale v mnohaipmdech stejh nedostaujicich. Zena chce
zhubnout, jeji vaha ji vadi, cté by vynenit pohorSujici pohledy kolemjdoucich za obdivné.
Nabrat zpt ztracené sebédomi, z&it nosit mensi konfaki velikost, vypadat a citit se Iépe,
to vSechno nemlwo zdravotnich rizikach s nadvahou spojenych jsativani cinitelé,
které, ale nesthd na to, aby se donutila zmit jidelnicek a hlave z&it s pohybovou

aktivitou.

2.3 Viile piri redukci hmotnosti

Prace nemusi fyzicky ¥erpavat, pestorada sotiasnych povolani unavuje psychicky. Stres
a shon jsou symptomy dnesni doby. Navrat @lomacer z prace jecasto ve znameni
vycerpani a u ¢koho s jedinym sstlym bodem — veéefi. Jidlo kompenzuje Unavu, stresy
nebo pocity neuspokojeni. Existuje zakladni spolghkli¢ k Stihlé postav a tou je vile.
Vile ke zmén¢ stereotyptl ubihajiciho Zivotniho stylu. e vsunout do denniho programu
pulhodinku jen pro sebe.dle, omezit se v jidle. Myslete na to, nez si zeotibvy jidelntek.
Zda budete mitdi se uskrovnit. Zda budete mit dostatekevzmenit také pohybovy rezim
(Streda, 2005).

2.4 Psychika

Psychika je v oblasti hubnuti a zdravého Zivotndityu velmi dilezitd a ndli bychom ji

vénovat paitichou pozornost.

Podle Havltka (2011) netivéra a nizka sebelaska maji obrovsky vliv na naSenimilta to

hned v gkolika oblastech:

* Pokud se nemame radi, nevydrZzime se podporovéiva & pozdiji nds gevalcuje

vnitini kritika

* Pokud se poddéeijeme, budeme se bat zkouSet nové pohybové aktivitgeme se
styctt jit za trenérem nebo poradcem
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e Pokud nenavidime svélo, nebudeme ochotni pr@&jrudélat maximum a hykat jej

* Pokud si nebudemestit, pii prvnim klopytnuti hodime celourgménu a hubnuti za

hlavu

* Pokud nebudeme brat sebe jako hlavni autoritu, areehsi do hubnuti ,kecat* od

svych partner a jinych kazia hubnuti

Nizkou sebelasku i nédéru v sebe vSak fizeme napravit. Primagnje zapotebi zjistit
kofeny naSi neil/éry a zapracovat na naSem emion naprogramovani. K tomu je mozné
vyzkousSet @izné praktické techniky pro zvySeni setmbwmi, které nadm dité hodre
pomohou, anebo se obratit na zkuSeného certifikdhvankode (trenéra) pro préaci

s Em@&nimi rovnicemi.

NasSe osobnost je sloZidiferencovana, sklada se z mnoha vrstev. Chcerdedahnout
n¢jakeho cile, mly by byt tyto drove v relativnim souladu — &ty by chtit. Pro
zjednoduSeni budeme nyni uvazovat o dvou vrstvaa$i osobnosti, tj. o &domé a
podwdomé. VyzkouSejme si nasledujici &mi. Zaveme @i, uvolnéme se a fedstavme si
svoje tlo, jako bychom ho vidli v zrcadle nebo ve filmu. Vz&d se pokusme popsat, co
jsme victli. Lidem, ktei maji o svémde dobré miwni, jde obvykle hubnuti Iépe ne&dnt,
kteri své €lo nenavidi a vidi v&m pricinu wtsiny svych obtizi. Naselo je sowdsti naSi
osobnosti, tim nejintim#Sim prostedim, ve kterém Zijeme 8y zivot. Pokud ho nemame
radi, vystavujeme se neustalému stresu a jpociteuspokojeni. Jednou #irpzenych reakci
na tento stav byva nadmmy piijem potravy. Bejidani a bolesti ficha jsou na dennim
poradku. Ten, kdo nema rad svéot byva k #mu kruty. Casto uZiva drastickych metod
hubnuti (hladovek, projimadel a zvraceni), kterépak vedou ke vastu hmotnostiClovek

si pak zbyténé ,huntuje zdravi“, protoZzeétito metodami cileného vysledku nedosahne.
Budeme-li o sob mluvit jako o tlustém, budeme-li uvazovat jako oiiéa budeme-li se tak i
chovat, bude se nase pédemi snazit, aby tomu tak skatg bylo. Zadné zrny nenastanou
a vSe nstane p starém. Svééto je treba se nalit akceptovat, uvaZzovat jakélovek

s normalni postavou.i®staneme se pak vyhybiad spol€enskych a pohybovych aktivit,
které jsou sotasti zdravého Zysobu Zivota a aktivniho Zivotniho styluéMbychom zkratka

Zit jako ostatni a ne jerfg¥ivat. Kron¢ energetického vydeje nam ténese i tak pdebné a
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stimulujici uspokojeni ze Zivota a vlastnikitat Sowasré se tak dostanou do souladu nase
ocekavani a zammy (mit normalni, Stihlou postavu) a naSe pamtbhmi. Stdi, abychom se
namisto mréeni z&ali usmivat a ¥Sinou se uZ jen proto &@me citit Iépe a okoli nasi
,2dobrou“ naladu podpd. S usnévem jde vSechno lépe. Obdobné, i kdyz pégEinje to i

s nasi postavou (Krch a Malkova, 1993).

Dle sowasnych pizkumi 43% obézni populace trpi zarave depresi. Souvislost mezi
obezitou a depresi je tedy vice négjma. Co zatim&zi? Nelzefici, Ze deprese je nasledkem
obezity a naopak. Da ki, Ze spolu spiSe jdou ruku v ruce. Pokud sevet&inecitime dote

a mame negjemné myslenky, nemame energii ani nadladtopat o svedo, & uz cvicenim
nebo spravnym stravovanim. KdyZz mame nizké salmewi a s nim spojené n@pmneé
mysSlenky, vSe vidime&erns, mame deprese, tak nemame tchdraw jist, ani cwit, natoz
doprét €lu relaxaci. A naopak, kdyz trpime dlouhodabnadbytenymi kily, prichazime také
na nepijemné myslenky. Stydime se jit do posilovny nebdalektivni cvéeni, ukazovat se
pied ostatnimi a vice se izolujeme. Jak jesvimbezita a deprese spolu Uzce souvisi. Jedinou
cestou, jak se citit dlouhodébdobre, je komplexni ,préisténi psychiky” a odbourani
negijemnych myslenek ve vSeahyiech oblastech Zivota -prace, vztahy, zdravi a geniz
(Lamschova a kol., 2011).

2.5 DuSevni pohoda

Podle Stedy (2005) je dobra duSevni kondice stefrezbytnd jako dobry fyzicky stav.
Nejvétsi prekazkou dobré dusSevni pohody jsou tzv. stresog&nitélé, respektive stresové
situace, kterych je v dnesni moderni décgiané dob mnoho atasto vedou k tomu, Ze se pro
zlepSeni duSevni kondice saha po ulditcich |écich. Stres sami@pmeé miaze do ugité miry

i zvySit vykonnost jedince a jeho produktivitu. didd mira stresu ¥e rekteré jedince
motivovat, avSak ne pro vSechny je tato metodadaad Rekrati-li se vSak unosna hranice,
dochéazi k projelim nespavosti, nemoci a neschopnostiésiétrady, vyrovnat se séiim a
podobrg.

Jidlo je psychoaktivni pro pocit dobrého byti (texell being). V tom je pravproblém u &ch
dietnich rezini, které jsou restriktivni k mnozstvi jidla (klasickizkoenergetické diety).

Vyvazenou redutni dietu nelze sestavit, vzdy v ni zakeénittco musi schazet. A deficit
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nekterych Zivin mize negativa pasobit na psychiku. Oxfordsky psychiatr Dr. Philipwzen
prokédzal, Zze ndgklad jiz sedmihodinova dieta bez tryptofanu prakazu dvou itetin
testovanych osob symptomy deprese. Tryptofan jea@kyselina pitomna v tvarohu, mléce,
mase (hlavé ryby a krocan), bananech a burskydéfskach. Vyraza antidepresivé piasobi
tzv. omega-3 mastné kyseliny, obsazené davrybim tuku a vlaSskychiechach — zabiraji

dokonce i v pipadech, kdy nepomahaji 1éky.

Vyrovnavat se se stresem neni snadita ¥eny, které jsou nachyj$i k dusevnim porucham
(co se hormondlni strankydg), jsou také vystavovany duSevnim nétlakdaleko vice nez
muzi. Pro uchovavani duSevniho zdravi néeba sahat hned po lécich, feba se natit
zvladat vlastni osobnost, vyvinout Usilkigmdre vyuzit odborné pomoci. Zkratka snazit se
pomoci viastnich prostdka (Stteda, 2005).

2.6 Pravidelna kontrola hmotnosti a tlesnych obvodi

Zakladem léby a prevence obezity pravidelné sledovéidgsné hmotnosti. S pravidelnym
sledovanimdlesné hmotnosti bychomadtn zacit, s jako prvni ¥ci v naSem boiji proti obezit
Vazit bychom se @i kazdé rano, natao, po ranni toalét Béhem dne totiz na naSi
hmotnost jisobi fada fakto@ ¢i télesnych pochoil Vaha vziéistd pitim a klesa regulaci
tekutin. | pravidelné ranni vazenitge mit vykyvy smirem vzhiru, i kdyZz hubneme a to
predevsim u Zen, kde organismushé&m menstruace zadrzuje vodu. Na to bychométiem
zapominat a hned nepropadat panice, kdyz &ékauvahy ustali o par kilograinjinde, nez
jsmecekali. Po ukoteni menstruace by se vSe zasdomratit. Bohuzel ani zde nejsou jasna
¢asova pravidla, protoZze organismusz@ zadrzovat vodu i uprdstli menstruaniho cyklu,
tedy cca dva tydny po é&mickach. Na pravidelné vazeni bychom réinzapominat
predevsim, kdyZz uz mamejaké ta kila dole. Z radosti nad shozenymi kilypgestaneme
hlidat, polevime v jideldku nebo pohybové aktivita postupé se vratime s vahou &p
Proto bychom si &li na vahu v pravidelnych intervalech stoupnoutkardrolovat vysledek
(Streda, 2005).
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2.6.1 ldealni hmotnost

Tabulky na jeji vypoet jsou zavagjici daleko vic nez pouzitfady rovnic pro vypéet
optimalni £lesné hmotnosti v zavislosti naku na pohlavi. Jedna z nejobvyklejSich rovnic je
idealni €lesna hmotnost = vySka v centimetrech minus 108 .jé ale velmi obecnd, protoze
nezahrnuje & a predevsim Zeny, protoZze nemaji tolik svalove hmaoky jauzi. Toto je ale
velmi zavadjici. Nikdo nentize na zaklag této rovnicetici zcela objektiva, zda vazite
tolik, kolik byste ngli, protoZe nevi, jestli mate dostatek svalové hrreobdpovidajici (nebo
lépe fe¢eno nerizikové) mnozstvi tuku. Pokud bychomelhi¢dét nasi skuténou idealni
vahu je k tomu nutné specialni vy&sti a ne jen vaha vypitana z rovnice. PracovisSktera
toto vySeteni provadji je ale velmi malo, jako jedno z nejzng8ich je to Fakultagtesné
vychovy a sportu UK Praha (Fp2005).

Idealni vahou bychom tedy mohli formulovat takow@nu, ktera je z hlediska zdravi jedince
spojena s minimalni nemocnosti a s nejlepsSi prammodélky Zivota. B dodrZzovani
spravného Zzivotniho stylu by neélm udrzeni této idealni vahyelat jedinci WtSi potize.
Idealni vahu budeme vztahovat k hmotnostnimu indeRto naSe kritéria minimalni
nemocnosti a maximalni délky Zivota by n4s indexdidyt urité vyssi nez 29. Pokud bude
nas index v mezich 25 — 29, redukci vahy pozadujemagifedpokladu, Ze tato nadvaha je
spojena s ukladanim tuku, ktery dodava naSettwttar jablka, tedy jedna-li se o muzsky
typ ukladani tuku — o tzv. androidni obezitu. Bodlude vSichni obezitou postiZzeni jedinci
dosahnou redukim rezimem idedlni vahy. Zejména pak t€&fm stupam (BMI nad 35)
malokdy snizi skj index €lesné hmotnosti pod 29, resp. Pod 25. Proto bychomasich
pacientech nesli pozadovat docileni idealni vahy, ale snazita®y si kladli, co se vahy
tyce, jen realné cile. U obézniho jedince by¢wmou kazdy ¥tSi vahovy Ubytek spojen se

zlepSenim jeho zdravotniho stavu (Hainar a kol 6199

Proto bychom se nefh upinat k réjakym tabulkdm a ideéin, prezentovanym v bulvarni
nebo typicky popularni literate. Méli bychom spiSe sledovat hodnoty podkozniho tuku,
mnoZstvi svalové hmoty,iipadré svalovou vyvazenost a symetrii postavy. Respektova
musime také genetiku, jako rédgad od girody danou ,selskou” rozloZitou postavu. Tu
jakymkoli cvicenim a jidelnikem nezminime a d¥ stejré vysoké Zeny tak neiiou vazit

stejrg, kdyz jsou odliSného somatotypu — maji tedy jikostru, Stku panve atd.
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Pokud bychom ale c#t znat nasi ,idealni vahu®, kterou bychomeinmit, zjistime ji jak je
popsano vysSe ngjesrEji pomoci bioelektrické impedance, tedkigirojowe, nikoli z vypaiti
a tabulek.

Krom vahy bude naSim dalSim pomocnikem doegky metr. Sledovanilesny obvod je
téZ velmi dilezité, jak pro zptnou vazbu naseho snazeni, tak pro motivaci. Hretirae, na
kterych mistech hubneme vice a kde #nanaké jsou problemdtgjSi partie v naSem boji

s nadvéhou. Nkt bychom ntli pas, boky, hrudnik, stehna a paze.

Pokud budeme pacienta (klienta) pravidetmtit a vazit, n€li bychom zjistit, na jakou jeho

idealni vahu se chce dostat, zjistit zda jsou ghorealné aiimo pro ©&j vhodné.

2.7 Pravidelné vyprazdiovani

Boj se zacpou jeden ze zakladnich prolilénboji proti obezi¢, ktery musime odstranit.
Pravidelna stolice je nesmérdilezitd pro celkovy zdravotni stav a zacpa zvySig&ka
n¢kterych stevnich onemocami. Vzdy bychom se #li co nejdive po pocitu nutkani na
stolici vyprazdnit. ZadrZzovani stolice neni pro @&do nic dobrého. Pravidelné patlavani
muze zmsobit utlumeni nerovovych impulzkteré jsou nezbytnnutné k vytlgeni stolice.
Dlouhodobym nasledkem byva trvalad zacpa.duhodobych obtizich, se mohou venst
tlustého steva vyvinout vychlipky, které jsou znamy pod pojmdivertikly. Ty se mohou
zanitit ze zbytl potravy a zpsobit bolesti na levé strapodl¥isku. VazrjSi komplikaci je
krvaceni a progtaveni seény stevni. Lékdi toto onemoc#éni nazyvaji divertikulus a té#h
vzdy je jeji gicinou chronickad zacpa. Dlouhodobd zacpa &dvavysuje riziko rakoviny
tlustého gdteva. Nendli bychom tak brat problém zacpy na lehkou vahe, shazit se ho
odstranit. Kratkodoba zacpa zades@bi Unavu, ndfjemny zapach z Ust a vyrazky nézk
Zacpu lze porrn¢ dolkre zlikvidovat zndnou stravovacich navyk(viz. zvySeny pijem

vlakniny nize), v komplikova$Sich gipadech farmaceutickymiipravky (Briffa, 1998).

Nékomu to nemusifiipadat divné, protoZe je na takovy stav jiz zvykdie pokud nebudeme
brat v potaz vateridny nebo solariany, nyb¢zré se stravujici populaci, pak stolice jednou

nebo dvakrat tydhneni optimalni.
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2.8 Odpocinek

Neékomu mize odpdinek ve spojeni s hubnutinfipadat nesmysinyieknete si, fece se
musim hlavl z&it hybat. Ten kdo se dlouho vali v posteli, vydantnénergie a ta potom

piebyva a stava se jednouitdin obezity. Opak je ale pravdou.

Jak fyzickd, tak i psychicka zdtvyZzaduji adekvatrias pasivniho odginku, & uz se jedna

o odpainek kEhem dne nebo kvalitni dostate dlouhy spanek. Bez dostate€ho odpsinku
muzeme jist, jak chceme, mit dostatek pohybu, almyed disledkem bude stagnace nebo
propad nasi vykonnosti psychické i fyzické. Provemeho a nezregenerovanéfiovéka
bude boj s obezitou té&thnemozny (Havliek, 2012).

Védecky tym vedeny Franceskem Cappucciem z WarwicHiddé School totiz sledoval na
opravdu reprezentativnim vzorku 600 000 lidi z eeléwta vliv spanku na vznik obezity a
doSel k pekvapujicim vysledkm: Obézni lidé spi vyraZnkratSi dobu nez lidé s normalni
télesnou hmotnosti. Spatny spanek podle vyzkuwy3uje riziko obezity u dogfych 1,89
krat. \Vedci predpokladaji, Zze mozek nevyspaléhibovéka vyrazg meéni regul&ni
mechanismy proifjem potravy — fi nedostatku spanku jsme totiz hlad@ a mame ch
na kaloricky vydatSi potraviny. To se samigme projevi vysSim energetickyntipnem a
tedy WtSim mnozstvim kalorii, nez na3#ot skut&né potrebuje. Nco na tom bude, mnozi z
nas znaji doie své ,néni hlady” a nasledné vylety do ledky ¢i spizirny, kdy se obvykle
pramalo stardme o téim Ze je to vlasthzahanime. Ostafre jiné studie, provedené v USA
na 87 000 dosiych, vyplyva, Ze obézni je jedn#etina lidi, kté¢i spi még nez Sest hodin,

ale jen 22 procent 2¢h, ktgi uvadji, Ze spi sedm az osm hodin (www.plusprovas.cz).

Pokud nam to naSe profeséjpadré jiné okolnosti dovoli, i bychom chodit brzy spét.
Jatra a Zleénik potebuji pro svou detoxikai ¢innost dobu mezi 23:00 a 2:00. Zdrava jatra
pomahaji udrzovat stabilni vahu.cdecké vyzkumy dokazuji, Ze spanekeg pilnoci a
pravidelnost odchodu néZko a ve vstavani, jsou préld nejzdra¥jSi. Spanku pdebujeme
solidnich osm hodin. Ne#t bychom se tak gnovat n@&nim radovankam jakéhokoli typu na
Ukor spanku aikat si ,ja to zitra gjak preziju“. Unava zpomaluje metabolismus a@ze
ovliviiovat i to, jaké si vybirame jidlo — nuti vas dodkdla tuwenych jidel ve snaze dosahnout
rychlého, kratkodobého energetického stimulu (M¢#e2006).
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3. Procesy zazivaciho traktu

3.1 Metabolismus

,Pojem metabolismus doslova znamend ¢pal’ a pouziva se k vyjéeni vSech chemickych

a energetickychigmen probihajicich vdle* (Kohlikova, 2004, s. 60)

Casto se mluvi o metabolismu, jako by to byl jedrabguproces. Ale kdyZ se podivame do
ucebnic pro mediky, najedeme stovky stran na totoat@uz jenom uita dilci ¢ast této
problematiky, nafiklad metabolismus tuk mize vystdit na semestrovyipdnaskovy kurz.
Problematika metabolismu je velmi obsahla a konopl#na. Laikéasto chape metabolismus
jen jako proces spalovani zivin. AvSak metabolisqauselmi komplexni soustava mnoha
chemickych dja probihajicich v celém organismueins svali, zazivaciho ustroji, jater, plic,

srdce, mozku a v dalSich organech a tkanich.

Také se hovid 0 zpomalenéndi zrychleném metabolismu. Obéztiovek si mize napiklad
postZovat: ,A¢koliv jim porad stejd, neustale tloustnu. Asi mam pomaly metabolismus.”
KdyZ starSi osoba vystluje svoji nenarénost co do mnozZstvi potravy,tie to vyjadit
podobnymi slovy: ,StarSilovék uz méa prost pomalejSi metabolismus.” Naproti tomu
tvrzeni: ,Vy mate zrychleny metabolismus,” ma slivdobjasrni, pra: nékdo je Stihly a
negibira na vaze, &oliv bdzré ji velké mnozZstvi vydatné stravgasto tak mizeme sly3et:
,On mize, on ma dobry metabolismus®. Nam nejlépe poslajédnodusené pojeti a
zkratkovita pedstava metabolismu jako procesu spalovaniujospojovana s otazkou
energetickéhoijmu a vydaje, tedy tim, jak mnoho energievek prijima v potra¥ a kolik

energie vyda b télesnécinnosti a dalSich procesech.

Bazalni metabolismu se vyjage patem jouli, které naSe¢to spotebovava jen pro svou
existenci. Je to spiba energie wlesném klidu, kdyZz odpdvame na izku a pomalu
dychame. Bazalni metabolismus zenyzmbyt zhruba kolem 3500 kJ za 24 hodin.

Souwéasti metabolismu je i traveni. Jak sizeme vSimnout, po vydatnéméls pockujeme
v celém &le prijemné teplo, fipadré se i mir zapotime. Toto teplo pochazi z energetickych
procesi pri traveni potravy. Také zatimco travenim na jedt@n$ energii z potravy

ziskdvame, na druhé stegasam proces traveni ditou ¢ast energie pétbuje na zpracovani
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Zivin z potravy a fi tom se uvaiuje vedlejSi teplo. Setkavame se tady s rozporitoacs.
Malé mnozstvi fijaté potravy doda malo joiul ale £lo zaine s energii Uspoji hospodait a
spotebuje ji ¥ traveni daleko mén Je chyba, pokud se&kdo snazi zhubnout omezovanim

mnoZstvi jidla, protoze tak zpomalujdipmetabolismus.

U obéznich lidi je femena jidla na pdebnou energii velmi pomala, ale dalekonigjSi nez

u lidi s normalni hmotnosti. Nezodga@ena vsak istava otazka, zda jsou tito lidé tlusti,
protoze maji pomaly metabolismus nebo maji pomastaivolismus, protoze jsou tlusti
(BlahuSova, 1995).

3.1.1 Metabolismus obéznich jedind

Obézni lidé snazici se zbavit nadiyieho tuku si sfuji na ,pomaly* metabolismus a
celkovy pocit ochablosti. SpiSe bychom, al&linrento problém pojmenovat, jako sniZzenou
schopnost metabolizovat potravu. Tito jedinci semalaavému c¥eni vyhybaji a jejich svaly
tudiZ nepatebuji obnovovat glykogen — pak se n&ainu divit, Ze Urove jejich metabolismu
je nizka. A jako by se jim siha lepila na paty, kdyz ci povzbudit swj metabolismus a
srédi néjakou sladkost, pak tento cukr rozhédreskowi zabudovan v glykogenovéiatzci

ve svalech. Rmeni se na triglyceridy a uloZi se v tukovychikéch. Kdyz chiji snizit svoji
hmotnost, rozhodnou seétginou pro redudni dietu. Mozna na zakladvSudygitomns
nabizenych libivych ,zaztaych® diet slibujicich snizeni hmotnosthem kratké doby. Zda
se jim to jako nejsaldnéjSi reSeni, dietu povazuji za kratkodobou iifjepnost, které se
zbavi, jakmile dosahnou pozadované hmotnosti ahv&edude zase, jak ma byt. Mnoho
oblibenych diet je zaloZeno na@igném vylru mnoZstvi a drub jidel a neklade @taz na
télesné cuvteni. Tyto diety byvaji nejjtazlivéjSi, porévadzclovek vlastré nic nemusi rnit,
kromg jidelnicku, a to jen kratkodab(BlahuSova, 1995).

To je pra¢ jedna z nejptSich chyb, kterych se mohou dopustit. Obézni $dee &tSine
pripadi neuddomuji, Ze je pdeba znénit celkow Zivotni styl a ne se jen omezit dietou na
mésic a vSe bude zase vipdku. \&tSina z nich by si ifd@la, aby za & hubl rekdo jiny a
nékdo jiny za ® vyieSil jejich vdhovy problém. Lidé by sidi uvédomit, Ze dieta rive
zagicinit jen datasné zlepSeni jejich vahy, ale dlouho8loiebo ,natrvalo®, to bez zény

nejen jidelntku, ale i pohybové aktivity néjde.
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BlahuSova (1995) uvadi, Zze pokud se rozhodnemelipta s velmi nizkym obsahem jduh
piitom aerobg necviime, potom prvniit dny vic nez ze 70 % snizime vahu ztratou vody.
Lze to snadno dokazatld k vydani energie vyuziva nejprve cukry. Nédemuji si vSak
zasadni fakt a to Ze spote s cukry ztraci i vodu, p@wadz na kazdy gram cukse vazit
gramy vody. Zarouve télo vyuziva i bilkoviny ve svalovi®)y coZz ma za nasledek ubyvani
svalové hmoty, a tim i menSi pebu vydavat energii a obnovovat glykogen. V tomto

bludném kruhu organismus sniZzuje metabolismus atbrta givodni Urove.

Obézni lidé spaluji zejména cukr. Enzymy zajjici metabolizovanim glukézy ve svalu, maji
stalou povahu atstavaji v pohotovosti, i kdyz je ndS organismusonepva. Neztratime je,
ani kdyz z gjakych divodi budeme pdadu tydri pripoutani natzko. Naproti tomu enzymy
zodpowdné za metabolizovani tuku vymizi rychle, jestligesoustavé nevyuzivame. To je
v podstat z&klad toho, jak ifiideme o kondici — naSe svaly ztratily schopnostatyat tuk,
svij hlavni zdroj energie. Nasélo sice funguje, ale ne tak, jak by spréunélo. Pokud si
zvykneme pejidat se a nectit, feknéme po dobu §i rokid, naSe svaly zapomenou, jak tuky
vyuZivat. Kdyz si pak vyjdeme na prochazku, svalgdu metabolizovat glukézu, i kdyZ to
neni [ilis efektivni, a brzo ji spoebuji. Ale nezhubneme, protoZe svaly zapé&yrjak maji
vyuzivat tuk. Budeme jen brzy unaveni a naSi pokghoaktivitu brzy ukotime. Pokud
organismus soustawrse ffejidajici a necviici osoby zapomih, jak se metabolizuje tuk, a uz
piedtim, nez se Zae hybat, vyuZije &Si procento cukru nez tuku, potaiim intenzivrgji se
hybe, tim se procento vyuzivaného cukru na Ukou tNtSuje. Jakmile rychlost pohybu
dosahne hranice, kdy se swval nedostava kysliku (dosahneme tzv. aerobniho jprahstane
anaerobni metabolizovani vyuzivajici pouze glukaawyuzivani tuku klesne na nulu. £av
je jednoduchy: obézni osoba se fiégmzbavit svych tukovych zasob tim, Ze se budeitso@az
nejrychleji EZzet. Kazdy mil myslet na své moznosti v redlnych mezich, sreipohybovat
ve ,svém vlastnim tempu“ a nezkouSet #blfZit frekvenci a intenzé béhu profesionalnich
sprintef (BlahuSova, 1995).

3.2 Spatné traveni

Dle Briffi (1998) by travici proces #hprobihat @inn¢ a neprodlet po konzumaci, aby byla

optimalre vyuZzita vyzivha hodnota potravyiiFpiiliS pomalém traveni se ke nestravena
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potrava fermentovat v travicim traktu, coz byv&ipou Spatného vistbavani zivin a poruch
zazivani. Po pdeni potravy, bychom &t byt v klidu a nechatdlu dostatelk¢asu na straveni

naseho jidla.
Priciny Spatného zazZivani:

« Malo rozzvykana potrava —adledek pilis rychlého jedeni. Zvykani hraje velice
dileZitou roli v travicim procesu. Spa&tmozZzvykané sousto ide zmsobit zazivaci

potiZe a snizujedinnost traveni.

* Pozivani objemnych jidel. Travici systém maéitou kapacitu a &Si jidla nedokaze

dukladre zpracovat.

» Piti velkého mnozstvi napopchem jidlaredi §avy (kyseliny, trvici enzymy a &y
které se Gastni traveni. SniZzuje se tak jejich travici sclaghjtimz se zazivaci proces

zhorsuje.

» Pozivani jidla v pozdnich hodinach. Travici scharimncem dne klesd, a tak jedeni

pozck vecer nebo i v noci byva zdrojem zazivacich proliém

» Stres je davno znamodiiginou zhorSeného traveni.

syt

* Snizené vyltovani Zaludeéni kyseliny nebo Zaludaich enzyni byva dalSi ficinou
Spatného traveni. V tomtotipad prichdzeji naradu léky podporujici traveni —

digestiva.

Pokud mame problémy s travenimglntbychom se zamyslet nad moznatikmou a gipadré
se poradit s odbornikentipostupu k vyeseni vzniku Spatného traveni.

3.3 Energeticka bilance

3.3.1 Energeticky prijem

Celkovy @ijem energie zavisi na sklatlpotravy, gesrgji fec¢eno na obsahu zakladnich zivin,

tedy sacharitl, tuki a bilkovin, gipadré alkoholu a vlakniny. Energetickytipem by se nil
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rovnat energetickému vydeji. Ten ovliye pohlavi (je ¥tSi u mui nez u Zen), &K,
(s wkem klesd) a fyzick& aktivita. Odbornici ve vy&ise v jednotlivych zemich podileji na
vypracovani dopoktenych dennich davek ve spoijitosti k energetickéifimp a konzumaci
zékladnich zivin, mineré| vitamimi a stopovych prvk Jednim z vyznamnych faktgr
podilejicich se na pozitivni energetické bilancivgsokém vyskytu obezity u nas je
bezpochyby zvySeny energetickiijpm. Swd¢i tomu fakt, Ze doporiené denni davky jsou u
nas pekratovany o 20 az 25% (Hainer a KuneSova, 1997).

Tabulka 4: Energeticky obsah zékladnich Zivin, btda a vlakniny dle Hainara a KuneSové
(1997).

SacharidyBilkoviny | Tuky | Alkohol | VIdknina
Energeticky obsah (kJ/g) 17,0 17,0 38,0 29,0 6,3

Vypocet nutného fijmu energie dle Foa (2005).

Tabulka 5: Zakladni rovnice pro vy§et bazalniho metabolismu (BMR). Vysledna hodnota
se udava v kilocaloriich za 24 hodin, kde platcalk= 4,185 kJ.

MuZi Zeny

Vek Vek

(roky) vypocéet (roky) vypoéet

3-10 (22,7 x TH) + 495 3-10  (22,5x TH) +499
10-18 (17,5 x TH) + 651 10-18 (12,2 x TH) + 746
18-30 (15,3 x TH) + 679 18-30 (14,7 x TH) + 496
30-60 (11,6 x TH) + 879 30-60 (8,7 x TH) + 829

TH = aktualni &glesna hmotnost v kilogramech
Zjednodusené rovnice pro vy (BMR).

Muzido 40 let: BMR=TH x 26,4 = ..... kcal/ 24din.

MuzZinad 40 let: BMR=TH x 22 = ........ kcal/ 2ddin.
Zenydo40lett BMR=THxXx24 = ........ kcal/ Bddin.
Zeny nad 40 let: BMR=THx 20 = ........ kcal/ 2ddim.
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K vypoctu celkového fijmu energie je nutnéipocitat vydaje ke kryti tzv. ¢&Zné denni
fyzické aktivity. Riblizna hodnota energie, febna ke kryti &kterych aktivit, je nasledujici:
sedavé zagstnani (dednik) — picteme 20 % hodnoty BMR, istdre aktivni zamndstnani
(bézre manudlg pracujici) — picteme 35% hodnoty BMR, fyzicky n&hea prace (nikoliv
kop& nebo devorubec) — ficteme 50% hodnoty BMR.

Krom¢ bazalniho metabolismu bychom jest¢li znat pracovni metabolismus. Pracovni
metabolismus riveme oznét, jako energetickadiiemena probihajici &hem préace, je sdet
bazalniho metabolismu¢etnd cinnostniho pirastku. K udrzeni v8ech Zivotnich funkci
¢lovéka potebujeme tzv. bazalni energetickouipbu, kterou jiz zname pod nazvem bazalni
metabolismus. K této pi@he se gidava poteba energie dodatkové, ktera jedind narokm
na¢innost organismu jak fyzické, tak dusev@im vy33i a delsi je namaha, tim jefpba
VétSi energie. Pracovni metabolismus saijer obvykle jako procento nélezitého bazéalniho

metabolismu, kde 100 % se rovna vlastnimu bazalmietabolismu (Kohlikova, 2004).

3.3.2 Energeticky vydej

Klidovy energeticky vydej predstavuje energeticky vydej nezbytmutny k udrzeni
zékladnich Zivotnich funkci organismu a k z&js$ttélesné teploty. Klidovy energeticky
vydej zabezpaije nejen zakladni fyziologické pochody ve tkanichle i cinnost
kardiovaskularniho a respé@ho systéemu, dale funkce ledvin a zakladni neuraralni
regul@&ni mechanismy. Klidovy energeticky vydej se podfia celkovém dennim
energetickém vydeji asi 55 — 70%. Je owuivngenetickymi faktory, &em, pohlavim,
hmotnosti (pesrgji na mnozstvi tuku a beztukové tkAn hormonech, aktivit
sympatoadrenalniho systému, vysi energetickéfjmp, vysi pravidelné fyzické aktivity a
zevni teplot. Postprandialni termogeneze tento més znami nazev bychom mohli velmi
zjednoduSeh oznait jako energeticky vydej po jidle. U dadych jedindi je postprandialni
termogeneze aktivovana sympatikem, pextictvim bilych bugk tukové tkag a svalstva.
Na celkovém energetickém vydeji se postprandi@mogeneze podili 8 — 12%. Zavisi na
genetickych faktorech, celkovém energetickéiinpu a na rozlozeni potravy, vichu dne,
na zastoupeni jednotlivych sloZzek Zivin v potana postprandialni aktivaci hormonalni

sekrece a sympatického nervového systdhainybova aktivita tvori asi 20 — 40% denniho
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energetického vydeje. Viidledku mnoha faktdr z nichZz neznagjSi je industrializace nebo
sedavy zfisob zamistnani se pohybova aktivita podidim dal tim méa na celkovém
energetickém vydeji. Je jednim¢miteli prispivajicich v rozvinutych zemich k pozitivni
energetické bilanci figs snizujici se ifjem energie a tuk Dalezitou roli zde hraje
automatizace a robotizace, a to jak v pracovnincgso, tak i fi praci v domacnosti.
Navzdory tomu, Ze stupepohybové aktivity je vyraznh ovlivnén sociokulturnimi vlivy
souwasné civilizace, ukazuje se, Ze na spontanni fgzickktivitu misobi i genetické faktory.
Energeticky vydej  pohybové aktivigé je zavisly na intenzit a dok trvani pohybové
aktivity, dale na dlesné hmotnosti a trénovanosti jedince a v neposladd na
naurohumordlni a sympatoadrenalni aktivaci. Prorgkkiou ¢ast populace” rizeme jest
piidat energeticky vydej Zfgobeny vlivem stimulace energetického vydeje nileti. U
silnych kuaka tak miZze byt vzestup energetického vydeje vlivem flemil az 10 %. Pokud
kurak prestane kotit, aniz by adekvathomezil energeticky ifjem, bude u sebe pozorovat

narist hmotnosti (Hainer, 1997).

Tabulka 6: Orienténi tabulka vydeje energie dler&dy (2005):

DENNI VYDEJ ENERGIE V R UZNYCH POVOLANICH YDEJ ENERGIE ZA DEN
pramér |minimum | maximun
kJ/den |kJ/den | kJ/den

Muzi

trednik, administrativni manazer, ugiace 10453 |7614 13 601

laborant, prodava vykonny manazer 11882 (9372 11798

délnik ve vyrol& (strojirenstvi apod.) 11882 [9121 15 522

student 12 259 |9 497 18 451

délnik ve stavebnictvi 12 552 |10 208 15 606

hornik, hutnik 15313 |12 426 19 079

kop&ske prace, igevorubec 15355 |11 966 19 497

Zeny

sekretéka, pokladni, domacnost 8774 7 363 9 706

laborantka, prodav&a v supermarketu 9011 5 606 11 627

prodavaka pultovy prodej 9414 7614 11 924

studentka 9581 8744 10 460

pekdaka, cElnice vyrok® 10501 |9 204 14 183
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4. Zasady vyzivy

VyZiva je velmi dileZitou otazkou souvisejici 8ésnou hmotnosti. HrajeikbZitou roli nejen
pro udrzeni dobrého zdravotniho stavu jedince,i ake vyvoji spol€nosti. VyZziva ma byt
piiméena. Pokud neni, dochazi k porucham vyZivyd bue smyslu nad#né, nebo
nedostaténé vyzivy. Nadmirna vyziva znamenaiihS vysoky energeticky ifjiem a vede
k nadvaze, potazmo obezit Nedostatena vyziva (podvyziva) a jeji tdledky pait
k medicinskym problédm zejména uitych oblasti sotasného ssta. Kareni vyZiva
(vyziva, v niz chybi &které dilezité a patebné latky) mize vést k vyskytu &kterych
onemocgni. Na druhou strantada onemoaini zase naopak oviwje stav vyzivy (Seda,
2005).

Tésny vztah mezi kvalitou vyzivy a zdravim byl jiZdecky dokazany, proto se€dci snazi
najit optimalni, univerzathplatny zmisob vyzivy. Dosavadni vysledky &k&i o tom, Ze vic
jak 40% vSech civilizénich onemocini je zpisobeno dlouhodabuzivanou nevhodnou
vyZivou, @icemz Spatny vyzivovy styl je jednim z hlavnichicpn vice nez 60% vSech
onemocgni. Na tom nic nerni ani konstatovani, Ze jednotlivé poginaskupiny po celém
swté maji svoje specifické zdravotni problémy, s vyZiva@imo nesouvisejici. S¢éasna
zapadni medicina se alkhzu vztahu mezi vyzivou a zdravim naprosto néeuproto
dosud nedokéazala zareagovat a nesnazi se'guogitvim doporéeni znénit vyzivovy styl
populace tak, aby se zabranilo dalSimu rozvoji yitskchronickych civilizanich chorob.
Logicky vzato by tedy saihsti prevence #ha byt raciondlni vyZiva, s@désti I&€by pak
vyZziva specificky formulovana (Fg 2004).

Podle Stedy (2005) u nas jidekek v dnesSni dab prodilava velké zmany, skladba naSi
stravy se réni. Pliziw i razre nam je servirovan evropsky standard. Neni to vZdk dolie,
neba’ podle statistik jsou nejtlustSimi narody v EwopAnglicané a Nmci. Ale zapadni
Evropa je schopna mnohem vice nez rijirpat nag. asijskou stravovaci kulturu. Jen k nam
Cechim a Slovakm musi pronikat ze zapadu, abychom ji dovediinput. V poslednich
letech nafiklad klesla spdeba masa, tuk a klasickych motnych potravin. Dokonce je

v nékterych statistikach uvédo, Ze poficetiletém kaZzdorénim nafistu imrtnosti na srdeé
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cévni choroby doSlo ktendenci obracené, tedy ikjejpoklesu. Prav vyskyt srdéné
cévnich chorob je i ditym zrcadlem stavu vyZivy. Bylo by Zadouci, abydake klesala
spofeba tmavého masa v naSi potrana Ukor zvySené konzumace rybiho masabelte a
masa kratiiho.

DalSim pozitivnim jevem je i to, Ze se zvySuje kamace potravin obsahujicich viakninu,
kterd je velmi dlezita pro dobré vyprazavani steva jako prevence nadorového bujeni ve
sttevech a kon#niku. Dale zlepSuje resorpci Zivin, vody a snizulgdinu cholesterolu v krvi.
Vlaknina také v Zaludku nabobtnava a vyvolava poagyceni. Stale ale konzumace vlakniny
nedosahuje optimalnich hodnot. Bylo dokazano, z&éknrha blahodagh pasobi jako
prevence, ale i da obezity. Omezuje ustbavani kalorickych Zivin a sniZuje glykemicky
index potravin. Vlaknina je obsaZena H&lad v ovesnych vigkach, otrubach, ovoci a
zelenire. DalSim moznym zdrojem vlakniny jsou pohankovékjunebo Igné seminko, sta
1-2 cajove lzeky kazdy den, které si fete pidat do polévky, salatu, nebo k ovesnym
vlockam. Samoizjme jako u \&tSiny sloZek naSi potravy vSeho moc Skodi a tdkknina by
méla byt konzumovana v tité mire. Doporuena denni davka vlakniny je cca 30-35¢g. Ten,

kdo je citlivy na lepek, by nethpouzivat pSernou viakninu.

.Dospely ¢lovék vyuziva potravu k navozovani, upevani a i usrrnéni svych socialnich
vazeb, zapojuje ji do pracoviinnosti, do rekreace, voli jeji sloZzeni pro obdphbiého
zdravy, nemoci, i uzdravovani. Jidlo se také statggrovanou saiésti Zivota rodiny, kterou
si buduje” (Frakova a kol., 2000, s. 9.).

4.1Vyziva

4.1.1 Rozdéleni zakladnich makronutrienta dle Stiedy (2005):

* Cukry - sacharidy
» Bilkoviny - proteiny

o Tuky - lipidy
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Cukry

» Jednomolekularni sacharidy — semipglukdza (je nafiklad v ovoci, medu), fruktéza

(také napiklad v ovoci a medu) a galaktéza (kg cukr)

e Dvoumolekularni  disacharidy — vznikaji kombinaci Sy uvedenych
jednomolekularnich cukir sachardza (glukéza + fruktéza) je pfénen bilyrepny,

ale i ftinovy cukr, lakt6za (gluk6za + galakt6za) je v aiigkém mléce

» Slozené vicemelekularni polysacharidy jsou v obéch, lu&ninach, bramborach a
ostatnich hlizachi kofenech a p#t sem Skroby, dextrin, glykogen

SloZzené a dvoumolekularni cukry z potravy se rafdjiana jednomolekularni cukry. ProtoZze
obsahuji glukézu, je tento cukr vzdy gésti metabolismu cukr A praw hladina cukru
glukozy v krvi je pro nasidezita. Z pohledu dietologického nas zajima zejmsgctaopnost
tohoto sacharidu zvySovat hladinu cukru v krvi, @ tzv. glykémie. Cim silngjsi
hyperglykémii (hyperglykémie je zvySena hladinakgizy v krvi) konkrétni sacharid vyvola,
tim ma vy3ssi glykemicky indexCim je glykemicky index, tim je dany sacharid praepitu

rizikoveéjsi.

Cukry pritomné v potravinach vyvolavaji hyperglykéndim ma potravina vyssi glykemicky
index, tim je hyperglykémie sifsi. Organismus kompenzuje tuto hyperglykémii vyplaim
hormonu zvaného jako inzulin. Ten ma za Ukol mdiaiwat (zpracovat) sacharidy a
dopravit je tam, kde jsou v organismu ietta. Tedy do butk. A protoZe inzulin je velmi
acinny, rychle vykona svou funkci a v krvi &pnastoli @vodni stav, cukru mame &pv krvi
malo. Nasledkem tohoto ie zmisobit dalSi pocit hladu. Inzulin vSakigobi také tak, Ze
napomaha ukladani tuku do tukovych zagoim vy3si ma potravina glykemicky index, tim
zpasobi &tSi vyplaveni inzulinu. Naslednto zvySi ukladani tuku, protoze inzulin ma
anabolicky efekt a vede organismus k tomu, aby mealm uloZil ¢ast zkonzumovanych

tuka.

Kazdy sacharid ma tak svou udanou vySi glykemickiéldexu a my tak iveme rozeznat
»rzikov ¢jSi potraviny.” Potraviny sifiznivym glykemickym indexem bereme do hodnoty 50
a nepiznivé potraviny s indexem nad 50 (jablko maiiidpd glykemicky index 30 a pivo
110).
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Tuky

V CR je vyraz® roz$tena umrtnost na nemoci srdce, aterosklerozu a iakoRozfeny je
také vysoky krevni tlak, nemoci Zoiku, cukrovka a dalSi nemoci latkové wmy. Jednou

z pricin téchto nemoci je konzumace cholesterolu a nasycemastnych kyselin (tuk které
jsou obsazeny ve velkém mnoZzstvi v Zioych potravinach). Tak jako se daji sacharidy
rozcklit na hodné (s nizkym glykemickym indexem) a @é&(ykemickym indexem nad 50),

tuky mazeme rozdlit podle podobného kritéria.

Hodné tuky snizuji hladinu cholesterolu v krvi. dgo rostlinné oleje (olivovy, slukgeicovy,

fepkovy, kukii¢ny apod.).

Zlé tuky tzv. nasycené tuky hladinu cholesterolyszyi, jsou obsazené nididad v mase,
sadle a uzeninach, v syrech, v smgch vyrobcich a z rostlinnych otey oleji palmovém.
Existuji i tuky, které cholesterol nijak neovlivrtly najdeme ve vejcich, korySich (krevety,
humr, krab, langusta, apod.) aibezim mase (ne ale wki), dale tuky rybi (ty sice nesnizuji

cholesterol, ale snizuji hladinu jiné Skodlivinkrvi a to triglyceridi).
Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi kameny naSéHa. Jsou vytvéeny z aminokyselin.
Nekteré aminokyseliny si fife organismus vyrobit, jiné musi dostat v paira®@becr se
proteiny rozdluji na ZivatiSného a rostlinnéhoipodu. Zdrojem rostlinnych bilkovin je néap
séja,fasy, @isky, obiloviny a lugininy. Zdrojem Ziv@iSnych bilkovin je maso a viiitosti,

mléko a mléné vyrobky, vejce.

KdyZ piijmeme bilkovinnou potravu, dojde v naSem zazivataktu k rozstpeni bilkovin na
aminokyseliny. Tyto z&kladni stavebni kameny jssiebavany skrze sliznici tenkéhdesta.
Z aminokyselin se tvid nové, &lu viastni bilkoviny. Bivod bilkovin musi byt staly, protoZze
se neukladaji wte do zasoby, jakoreba tuky. Ty, kterééto momentald nepotebuje, se
piremeni na amoniak a ndovinu a vyld&uji se ma@i z €la ven. V gipad extrémniho
nadbytku bilkovin dochazi k zgtovani ledvin. VysSi iffjem proteimi se vSak dopotiwje
v ramci reduknich diet, protoZe jejich metabolizace vyZadujeSVygpotebu energie. Navic

bilkoviny nas zasyti.

Nedostatek bilkovin je u nas velmi vzacnyuze se projevit hlavhv obdobi @istu, a to

pomalym vyvojem kosterniho svalstva, ale i poruchmounity a podob#&. Vede to ke snizeni
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vitality, Spatnému hojeni ran a podébri¥i extrému by mohlo dojit k celkovému rozvratu

metabolismu.

4.1.2 Rozdéleni mikronutrient & dle Stredy (2005):

Vitaminy steji& jako stopové prvky (zname spiSe jako mineraly)iadi k nezbytnym a
nutnym sodastem stravy¢lovéka a pati do skupiny biokatalyzatér S dostaténym grijmem
téchto latek je Uzce spjata spravné funkce a regeeeseganismu, stejntak, jako spravny
rast. Nedostatek mikronutriehtniZze mit za nasledek i zdvazné poruchy zdravi.

Vitaminy

Jsou to organické latky, které jsou velmile¥ité pro Zivot. Pro spravny chod naSeho
organismu jsou nezbytné. AZ na vyjitné @ipady si je organismus née sam vytviit.
Vitaminy pro nas zasadmlilezité a to hlavé pro nas #st, vitalitu, nebo jen nas pocit zdravi.
V potravinach se nachazeji ve velmi malém mnoZskieré ale organismu dostge.
Vitaminy ziskavdme jednak z potravin nebo z vitajich suplemerit Méli bychom dét,

Ze pokud konzumujeme pestrou, zdravou a Rawalitni stravu, nerla by byt (krond
vyjime¢nych gipadi) jejich dodaténa suplementace ve foéntabletek, kapsli nebo roztiok

potreba.
Stopoveé prvky

NejnowjSi poznatky biomedicinského vyzkumu objevuji stédeé &inky stopovych prvi
pro zdravy rozvoj organismu. BohuZzel diky intenzjgn zen¢d¢lské vyrolg se jejich obsah
v potravinach v posledni débmirné snizil, avSak piti mineralnich vod byé¢h tento
nedostatek dostates kompenzovat. Tytoiipravky nabyvaji z hlediska |ékské regenerace
na vyznamu. Oproti vitamiém mohou tytoc¢asti potravy p hubnuti chykt a pak nize

vzniknout poteba je doplovat tabletami.

Mineraly jsou v naSem organismuileZzité gedevSim pro jeho udrzeni a regula
mechanismy. K tomuto udrZeni je petta giblizné¢ osmnact prvik. BohuZelrada zemi udavéa
doporienou denni davku jen u Sesti z nich. Jsou to vapgaik Zelezo, hi@ik, fosfor, a
zinek. Neméa dalezitymi prvky pro ndS organismus jsou déle tak@nit, chlor, chrom,

kobalt, ned’, fluor, mangan, molybden, draslik, selen, sodila & vanad.
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4.2 Spravny pomeér zakladnich zivin v nasem jidelnéku

Sacharid by mgli tvofit 55 — 65%, tuky 20 — 30% a bilkoviny 10 — 15%a8@ho celkového
denniho pijmu potravin. Samadejmé nesmime zapominat a na vitaminy, mineraly a s@®pov

prvky, které by nili byt téZ nedilnou saidsti naSe jideltku.

4.2.1 Doporuéené slozZeni potravy dle Stampfera a Willetta (2011)

Vyplite polovinu svého tak zeleninou a ovocem. Vice barev a viceiddra tétazasti talfe,
tim Iépe. Brambory a hranolky se néfiaji jako zeleni na taii zdravé vyzivy, protoze maji
vysoky obsah rychle stravitelnych Skfofsacharid), které maji vliv na hladinu krevniho
cukru gipominajici horskou drahu, stéjgako bily chléb nebo cukrovinky. Tyto ridty,
v kratkodobém horizontu, mohou vést k hlagiuva gejidani, a v dlouhodobém horizontu,
mohou vést k nastu €lesné hmotnosti a diabetu druhého typu a dalSimavadnim

problémam.

Ctvrtinu talite bychom nali vyplnit celozrnnymi produkty, ale ne jen takjakymi: cela zrna,
celozrnné produkty z pSenice, dué ryZe, a potraviny z nich vyrobené, jako celogrnn
téstoviny — ty maji jem&si &inek na hladinu krevniho cukru a inzulinu, nez whéb, bila
ryze a jiné tzv. ,rafinované obiloviny”. To jeidod pra talit zdravé vyzivytika zvolit cela

zrna,¢im meér¢ zpracovane, tim lépe.

Na zbylou ¢tvrtinu taliie dame zdroj bilkovin. Vybirame ryby, iaci maso, fazole nebo
orechy, protoZe ty obsahuji pr@§mé Ziviny, jako jsou pro srdce zdravé omega — Stméa
kyseliny v rybach a vlaknina v lugtinach. Pro #tSinu lidi je jedno vejce dednv paadku
(lidé s diabetem by #i omezit konzumaci vajec nafitzloutky tydrg, ale bilky jsou
v paradku). Omezit bychom #hi ¢ervené maso hexi, vegoveé a jehsci maso a vyhnout se
z masa zpracovanych prodiiktjako jsou salamy, parky a podobné produkty, @eto
v prab¢hu ¢asu, pravidelné konzumovarichto potravin i v malém mnozstvi zvySuje riziko

onemocgni srdce, cukrovku typu 2 a rakovinu tlustéhes.
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Obrazek¢. 1. Doporwené slozeni potravy reprezentované Dr. Stampferdmn. aVillettem
(2011).
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Na zbylou ¢tvrtinu taliie dame zdroj bilkovin. Vybirame ryby, #aci maso, fazole nebo
ofechy, protoZe ty obsahuji pr@smé Ziviny, jako jsou pro srdce zdravé omega — 8tméa
kyseliny v rybach a vildknina v Iutinach. Pro #tSinu lidi je jedno vejce desnv paddku
(lidé s diabetem by & omezit konzumaci vajec nafitzloutky tydrg, ale bilky jsou
v paradku). Omezit bychom &i ¢ervené maso hexi, vegové a jehiéi maso a vyhnout se
z masa zpracovanych prodiktjako jsou salamy, parky a podobné produkty, @eto
v prabéhu ¢asu, pravidelné konzumovarichto potravin i v malém mnozstvi zvySuje riziko

onemocgni srdce, cukrovku typu 2 a rakovinu tlustéhew.

Pomoci si nizeme zdravymi rostlinnymi oleji. Sklén& lahev u taite zdravé vyzivy je
piipominkou k pouziti zdravych rostlinnych alejnagiklad olivovy, fepkovy, soéjovy,
kukuri¢cny nebo araSidovytrar kuchyni na salat, nebo na stole. Omezit bychath maslo a

vyhnout se nezdravym trans—mastnym kyselinam ¢luztasténé hydrogenovanych olej



Pijte vodu. Ke kompletnimu télizdravé vyzivy pat sklenice vody. Mléko a mé&é vyrobky
bychom n&li omezit na jednu az dvporce den& protoze vySSi ifljimy jsou spojeny se
zvySenym rizikem rakoviny prostaty a mozna i rakoui vajeéniku. Omezit 8avu do malé
sklenice den& protoZze to je jako s vysokym obsahem cukru vealksieh limonadach.
Preskait bychom tedy nili sladké napoje, protoZze obsahuji velké mnozsalorki a téng
Zadné jiné ziviny. V pibéhu ¢asu miize stalé piti sladkych nagioyést k gibyvani na vaze,
zvySuje se riziko diabetu typu 2 &padré se niize zvysit riziko onemoemi srdce.

Posledni rada v jejich taélizdravé vyzivy popisuj€ervenou postavu,élici gres prostirani,
jako gripominka, Ze @stat aktivni, je polovina tajemstvi k regulaci hmmgti. Druh& polovina

je jist zdravou stravu ve skromnych porcich, kiggiéuji nasSe pdteby kalorii.

Tato vyzivova pyramida rapidnsniZzuje doporéené mnozstvi ceredlii jakéhokoliv druhu, a
na druhé stranvyzdvihuje konzumaci tuka proteiri. Nové objevy se totiz tykajitgobeni
stravou konzumovanych ttkDle jejich vyzkumu je nesmysiné omezifjpm tuki pod 20%
denni spakby Zivin, pokud budeme sanfepr¢ konzumovat vhodné druhy tilkZakladem
sice ZAistavaji celozrnné produkty, ale jiz menSim mnozstez dosud. Téz adazuji
pouzivani specialnich dajda stravy, obsahujici s#si vitamini a minerdh. Krome

vyzivovych rad, doportuji kazdodenni fyzickou aktivitu.

Jedna se samigme jen o doporteni a ne o nuthdodrzované dogma. Mnoho dalSich
odborniki na vyZivu se s nazorgdhto dvou autar neshoduje a ma Kk jejich ,télizdrave
vyZivy* namitky a Upravy. Naifiklad co se konzumacgerveného masa dg, pokud bude
cerstvé libové maso ze skotu dobrého chovu a krnemghradié zelenou pici, tedy travou,
bohuzel takového masa se v naSi republice moc kgwys a v normélnim obchedho

nesezeneme.

NemiZzeme brat tento ndvod na zdravou vyZivu univegzgbmotoZze je zde mnoho dalSich
aspeki, které nebere v potaz. Nididad rozdily mezi organismem miyzktery ma schopnost
vyuzit hojnost bilkovin a naopak Zensky organisnkiery vyuziva pedevsSim tuky. Dale
rozdilnosti krevnich skupin. Individualnich nawyl moznosti jedinc Asi jeden z hlavnich
bodi kritiky této vyzivy je konzumace vitaminovych dapli, kde &tSina ostatnich autor
zabyvajicich se problematikou vyzivy tyto dily nedoporduje. Jen v fipadt absence

dulezitého vitaminu v potravnebo onemocimi, které vyZaduje suplementaci vitaminy.
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4.3 Potraviny v naSem jideln&ku:

Pe&ivo a cukrdské vyrobky. Zde bychom &h uptednosiiovat tmave, celozrnné produkty,
jako napiklad Zitny chléb, kukiicny Graham, firodni popcorn, ryZzove chleidy a naopak
bilému peivu, p&ivu z listového &sta, vyrobkm z kynutého dsta, oplatkdm a klasickym
cukr&skym sladkostem se vyhnout.

Na cukr, jako sladilo, bychom si takéindat pozor. Klasicky cukr se také&gqzdiva jako
.bila smrt“. BEZny cukr obsahuje jen prazdné kalorietraghazi rovnou do krevniho &hu.

Zde pak zfisobuje nahlé vykyvy hladiny krevniho cukru a energi

KdyZz pouzijeme cukr, je jedna jelk@st gremenéna triglyceridy, které nemaji stejné slozeni
jako cholesterol. Maji ovSem ro¥h vliv na vznik srdéniho onemoceni, akoliv jejich
piesny @&inek neni dosud znam.ékteré vyzkumy prokazaly, Ze hladina triglycdridha
dokonce u Zendsi vyznam neZ hladina cholesterolu. Zeny s extéénysokymi hodnotami
triglyceridi mély sedmkrat vySSi pra¥godobnost umrti na sréiei onemocani nez Zeny

s hodnotami nizkymi. Bktefi védci jsou geswdceni, ze pouzivani cukrhraje prag¥ tak
dulezitou roli @i vzniku srdéniho onemocEni jako konzumace tuk Triglyceridy se tvé

z cukru, proto chceme-li snizit riziko stgého onemoceni, meli bychom jeho pijem
omezit. U rkterych potravin, jako nd&fklad u bonbof, ¢okolady, susenek, moniku,
nealkoholickych napgja slazenych viek, je hned iejmé, Ze obsahuji cukr. Tyto potraviny
predstavuji pevaznoucast cukru v naSem jidelfikiu. Cukr je vSak i fisadou pokrm, které
nechutnaji sladce, zkontrolujme si na obalu obsgtedienci. JelikoZ pokrm sladce nechutna,
¢lovéka si ani neusdomi, Ze pra¥ konzumuje cukr. Zelenina sterilizovana v konzehvac
,hotova jidla“ casto obsahuji ztaé mnozstvi pdaného cukru a nevzdy ho najdeme pod
ozna&enim cukr. Mohou to byt alternativni vyrazy jakoxttéza, fruktéza, laktoza, atd.
(Briffa, 1998).

Téstoviny jsou principiald vhodné, nevhodné pokrmy z nicklaji az dalSi ingredience,
pouzité pi piipraw — mleté maso, tuk, cukr, syr, smetana apod. Jspardiovany vajéné a

vicevaj&né estoviny, nevajené ,italske”, ryzové a lushinové.

Brambory, u nas hognpouzivana potravina iie byt zé&azena do naseho jidaetku, pokud

budeme mit kvalitni a zralé, nezelené, neplesniwérakléené kusy této oddy.
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Knedliky bychom nili radgji uplné vynechat, obzvlastty kupované, kde hlavnim slozenim

je mouka, mouka a zase mouka.
RyZe, tmava ryzZe je asi nejlepsi, ale i ostatnifigjsou vhodné.

LuStniny, ovoce a zelenina nesmi téz cktyt naSem jideldku, avSak i zde by #hi platit
urcita pravidla. B vybéru ovoce bychom se &l orientovat naSi krevni skupinou a pro ni
vhodnymi druhy. Citrusy konzumovat spiSe v letniadsicich, protoZze ochlazuji organismus
a kaloricky hodnot#Si ovoce jako najklad banany apod. konzumovat spiSe dopoledne a
rozhodré ne navéer. AZ je to s podivem, tak si mnoho lidi mysli, Eenzumace ovoce
naveer pred spanim, misto vere je spravné. Vzdyovoce je zdravé, ale to Ze si dame dva
banany a pro zpdshi gidame par datli a organismus najednou dostane@@@ KJ, které uz
nestihne vyuzit, jelikoz jde daiyy spat a vSe se mu tedy ulozZi, to uz netuSitipapt snahy

o redukci hmotnosti bychom tedy éin omezit kaloricky hodnot§Si ovoce nebo je
konzumovat v malém mnozstvi. Zeleninu omezovat alik themusime, spiSe nez v
kaloriim, tak pro vysoky obsah vlakniny &itych druzich. \étSina odbornix konzumaci
zeleniny podporuje ve velkém mnoZstvi. Neni talokeky hodnotna a obsahuje st&jjako

ovoce hoda vitamini.

Tuky jako dilezitouc¢ast naSeho jideltku nesmime opominat, aled@pnezich. Vyvarovat se
musime, ¥tSiné margariam, primyslovému sédlu, biléokolad: a jinym podobnym sladkym
pochoutkam plnym tuku. Naopak pouZivat jak byloevgiirgno kvalitni oleje, jako olivovy,
Inény, arasSidovy nebo rybi tuk. Saniepne i z riznych potravin ziskavame tuky, jde ale o to

jestli jsou to ty hodné nebo zlé.

Mlécné vyrobky jsou posledni dobou h&dprotZzované. Vysoky filem vapniku sice snad
snizuje riziko rkterych nadorovych onemo&mi, ale zato vSak soasré zvysuje riziko
vzniku jinych. MI&né vyrobky tedy ano, ale ne jako jediny zdroj v&pra bilkovin. Vhodné
jsou napiklad kysané netiné produkty, pedevSim s probatickou kulturou, klasicky bily
jogurt, ¢erstvé mléko bez pasterizace, retutvaroh, I¢ina, krémovy syrerstvy, cottage,
mozarella nebo ricotta. Nevhodné zase pasterizovaéio jakékoliv ténosti, suSené miléko,

kondenzované slazena mléka, sladka smetanagkehdavené syry.

Ryby. U vykEru ryb bychom nili dbat na hygienu, protozegdevsim sladkovodni byloZravé
druhy (hlavé rybniéni) jsou z tohoto hlediska rizikové. Mské ryby zase mohou mit

nadlimitni obsah rtuti. Oba druhy bychonglihstejr¢ jako v gipad ovoce vybirat dle krevni
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skupiny. Vhodny je pstruh, Stika, candat, okounechhy mdské ryby za dodrzeni
povolenych obsah3kodlivych prvk. | rybi konzervy jsou &3inou gijatelné.Cerstvé je ale
samozejm¢ nejlepSi. Nevhodné ryby jsou uzené, solené, meaain@ nebo nalozené
v majonéze. Ryby by nefti chybst v nasem jideltku, jak tomu bohuzel ¢echach byva.
Jsou dlezitym zdrojem bilkoviny, zdravého tuku, a migad dilezitého selenu, ktery

funguje v organismu jako antioxidant, ktery sniztipgko vzniku rakovinného bujeni.

Maso je jako zdroj tuku a bilkovin (aminokyselie)tgz dlezitou sloZkou nasi potravy (viz
kapitola vyziva). VZdy ale musime dbét #exstvost. Vhodné je masoilaci, kiati, svickova,
kralici, jehréci komplet, teleci kyta a hrudi, nebo maso z tka. Nevhodné jsou uzené

vyrobky, slanina, vepvé maso, ttné jakéhokoliv druhu masa nebo husa.

Vnitfnosti bychom konzumovat néi) samozejmé jedna porce za &sic nehraje roli, ale

nentli by se stat pravidelnou potravinou na naSentiitali

Pozor bychom si sli davat na vyrobky ozri@né jak ,nizkotané“, ,bez tuku“ nebo ,light".
Tyto potraviny ¢asto obsahuji nemalé mnoZstvi cukru. Snizeny ohgiah zhorSuje chtl
vyrobku, a proto vyrobciifdavaji vice cukru, aby se tomuto problému vyhnNizkotuiné
susenky, motniky a zmrzliny jsou toho klasickyntiladem. Ogt bychom nerdli pii koupi
potravin zapominat né&eni etiket na obalech. NejlepSi je &t jidelnicek a ne se pokousSet

najit zdravou variantu ze zasa&drezdravych potravin (Briffa, 1998).

Sul. 1 kdyz si €1l nékdo mozna hned nespoji s obezitou, tak vysoky Kretak ano. &l na nas
ceka i cest za vylErem potravin takka ,na kazdém kroku“. Stejnjako cukr i sl je
obsaZzena v mnoha potravinich, kte&&nd konzumujeme. Jsou to n@dad konzervované
potraviny, fizné dochucovaci oy, hacice, k&upy, majonéza, instantni vyrobky nebo
margariny. 8l je velmi rozsfend a ve &Sin¢ restauraci a stravovacichiizgnich se s
ni bézné neSeti. Sil, potazmo sodik, kteryis obsahuje je proéto velmi dilezity, pomaha
mimo jiné udrZzovat spravnou rovnovahu mezi tekutina téle a spravné fungovani sval
Ale stejreé jako u téndt vSech potravin vSeho moc Skodi i zde bychom gk ramyslet,
zjistime-li, Ze mame vysoky tlak, zda nesolint#i¥a gl omezit. Solit a dochucovat se vSak
da fizré. MuZzeme vyuzit suSené derstveé bylinky jako najklad petrZzel, kopiva, méata,
zazvor, bazalka, pazitka a mnoho dalSich. #&kb potom pei kari, chilli nebo zeleninu,

nagiklad cesnek a® pii vareni tak nahradit, nebo alesp@ji mnozstvi snizit.
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VSeobecn se i, Ze sil zhorSuje riziko srdiiho onemoceni zvySenim krevniho tlaku. Ve
védeckych kruzich sice stale probiha zZiva diskuséwu soli na vysoky krevni tlak a podle
poslednich vysledk skuté&n¢ predstavuje vyznamny faktor pro vznik tohoto onengocn
Vysoky krevni tlak je dlezitym rizikovym faktorem p srde&nim onemocéni a postihuje
jednoho z deseti lidi. V protikladu k vSeobecnéndzaru se vysoky krevni tlakiidkakdy
projevuje rjakymi vyraznymi piznaky a mnohdy si pacienti nejsoddemi svého stavu,
protoZe pré¥ nepociuji Zadné zrény v €le, krevni tlak nas neboli. A tak bychom se gim
vyhybat pravidelnym kontrolam a&\wkrevni tlak n&fit (Briffa, 1998).

4.4 Zasady stravovani

VSe bychom rili zaznamenavat, protoze co je na pepio je dané. MZe se to zdat zbytaé

a jako dalSi prace navic, alechm vazba je wlezita. Az si sednete nater doma ke stolu a
zkusite si zapsat, co vSechno jste dnedlsrzjistite, Ze po snidani nasledovakdlaz po pti
hodinach, po dalSichdch jste si daléokoladovou tginku a tel’ jste @sli domi unaveni a
hladovi doni. Hned vidite, kde je chyba afiti den se jiz budete snazit myslet na
pravidelnost stravy. Bli bychom z&it zaznamenéavat vSe, co jime, kolik toho bylo, jgige
jedli a co jsme P jidle cklali. Podle toho uvidime, jak jsme se stravovakuib a jak bychom
se ntli zacgit stravovat nyni, kde jsmefdsili a kde naopak musimeigat. Budeme mit
piehled o mnozstvi a druhu potravin, jaké jsmétra podle toho upravit optimalni mnoZzstvi
sacharid, bilkovin a tuki, které bychom i snist. Dilezité je, si na jidlo utlat ¢as a najist
se bez sgrhu a stresu. Mnoho z nas v dneSnicdstdle spcha a jidlo, na které bychomein
mit ¢as a snist si vklidu, tak jime zatze nebo fi jizdé vaut. Casto tak jidlo
nevychutndme, v rychlosti zhltneme, jen abychom dtiehlad, a diky tomu nemame ani
piehled co jsme vlastnsredli. KdyZz uz jsme doma i zde bychonginmyslet na jidlo a dat
mu ¢as. Nechodit s jidlem po kiyhebo seét u televize. Nejlepsi je si sednout ke stolu a na
jidlo se soustedit. U stolu budeme jist pomaleji a citit se3@ft krone toho vzgimené sezeni
oproti polosedu-pololehu nadsle napomaha traveni.

Podle McKeith (2006) jist pomalu je jedna z metgelZ dokaze pspst k odstragni
nadbyténych kilogranii. Je tomu tak proto, Ze od chvile, kdy se pustitgidia, to mozku

trva dvacet minut, nez zae vysilat signaly o nasycenosti. Lidé,ikiedi rychlecasto sidi
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vic, nez skutén¢ potrebuji, jest diiv, nez méa tento dvacetiminutovy signal Sanci &keee
ozvat. Zpomalte, jezte po malych kouscich. Rbete tim i k efektivg§Simu zpracovani zivin.
Kdyz celé jidlo zhltate, nema organismus Sanci Wdgciviny fadre stravit. Ri rychlém
jedeni se takéippliuje Zaludek, coz Zsobuje nefijemné pocity spojené s plynatosti a
nadymanim. ZvySené tempo jidla ré¢rpobizi k intenziv&gjSimu dychani. Mli bychom tedy

jist pravidelr a pomalu, abychonglti umoZznily vS8echny Ziviny néleZitvyuZzit.

Psychické nalashi je vyznamnym, avSak malo respektovanym faktomiravé vyzivy,
jelikoz travici ustroji citli¢ reaguje na nase emoce. Jit ve stresu, neklidu rebibeni je
nezdravé. Plati to i o negativnich emocich, jakauteky strach a zlost. Mnozi lidé si
konzumaci jidla kompenzuji své stresové stavy. $adam zdravé vyzivy protéedime

klidnou mysl a dobré socialni vztahy (Kakdva, 1996).

s

Jedno z nejilezitéjSich pravidel hubnuti a zdravého Zivotniho styupravidelnost stravy.
Snidar, obid a veere nestai. Jist bychom i pétkrat nebo Sestkrat detirSnidas, znama
téZ jako zaklad dne, je velmil@zita a n¢la by mit jen o malo menSi nutni hodnotu nez
oh¢d, coz tSina populace nedodrzuje. Z dop&gnéeho denniifijmu potravin, by mila byt
snidar 25%, dopoledni s¥@ma 5-10%, obd 30%, odpoledni s¢ma 5-10%, veéere 20-25%
a druha veere 5-10%. Jako obecny ideal bychom mohli nazvatigedwy vyvazeny fjem
energie po dvou a#dch hodinach.

Biorytmy a denni rytmus ijmu potravy. Chronobiologie, nauka o biologickygftmech
zkouma fyziologické a biochemickejd v organizmu v zavislosti na kratSich nebo délSic
casovych cyklech. Vyzkumy i zkuSenosti ziskané ptignaokladaji, Ze rytn@nost je pro nas
organizmus vyhodna, protoZze ekonomizuje a harm@mjethocinnost, oddluje fazi aktivity,
fyzické a psychickéinnosti od obdobi klidu,ip kterém se organizmus obnovuje (regeneruje)
a dophiuje své energetické zasolsitytiadvacetinodinovy denni cyklus, dany pgem mezi
denni a noni ¢asti dne (tzv. cirkadianni rytmus) jélezity i z hlediska vyzivy, duSevni i

télesné vykonnosti (Figkova a kol., 2000).

Jak jiz bylo zmigno vySe, snidanby nmela byt zhruba stefhhodnotna jako aldl a veere.
BohuZel jeji absence e zmisobit zcela zasadni problém. Pro udrZzeni vykonrgodtibrého
pocitu je nezbyt& nutné zait s dodavkou energie uz od rana. Nasnidat bycherm
nejpozdji hodinu od naSeho probuzeni. Organismus nespidhjjediné z&ina jiz od rana

Seftit energii a tatasem povede k niéstu hmotnosti (Lamschova a kol., 2011).
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Vynechani snidan takka celodenni f{ist a nasledujici bohata defe, to vSe vysilaétu
matouci signaly. f¥&devSim, pokud cely den skoro nic nejitélp tzpomali metabolické
procesy, aby usglo energii. KdyZ se potom najite &, je tlo nastavené na uchovani co
nejwtsiho mozného mnozstvi tuku. Po jidle secelpy odeberete naifko, takZze ¢dlo nema
dostatekcasu vyuzit kalorie, které jste pgaekonzumovali. Jezte r&g behem dne, kdyz
potrebujete energii a ne jen &g, kdy se veSkera aktivita logicky snizuje. Nejaainé
stravovani mize vést k nadymani. Kdyz nechéate Zaludek po dlowttdw prazdny, sekrece
travicich enzym se zpomaluje. Nepravidelné stravovani hraje aiétve vykyvech krevniho

cukru, a k udrzeni hmotnosti, je petha mit hladinu krevniho cukru stabilni (McKeitB0B).

Noc¢ni ujidani - pijem potravy v noci vykrmuje naSe tukoveé nky proto, Ze nas
metabolismus je v noci nejpomalejSi aipba kalorii nejnizsi. ¥Sina z nés ji neptsi jidlo

vecer a jest k tomu gFida uzdibovani u televize.

Prejidani — stejaé jako v gipadt chyby @i vynechavani jidla, bychom se na strafruhé
nentli prejidat, ale jist ,tak akorat“. MenSi porce jsou pflo lepSi. VZdy kdyZz snime vice
kalorii, nez naSeélb v daném okamziku pibuje, jsou fivolany lipogenni enzymy, aby
nadbyténé kalorie ulozily v naSich tukovych tkach. Tuk je zasobni forma energie. Kdyz
naSe &lo potrebuje 500 kalorii k tomu, aby bylo schopné dneslegne normakafungovat, a
my snime 1000 kalorii,ipbyt&nych 500 kalorii (a je jedno jestli pochazejégtovin, ovoce

nebo kolé&u) bude pemenéno na tuk a v podaxuku uloZzeno (Waterhouse, 1993).

Dobrou ponfickou v problému fejidani je jednoduché pivani. P@itejme do deseti, nez si
dame ®co malého. Jednoduché, al@niné, iikaji odbornici. Nez sahneme p&am dalSim
k jidlu nebo si jednoduse damé&cn malého, péitejme do deseti arpmyslejme, jestli mame
hlad a zda si opravdu chceméca pidat. Studie Weight Watchers zjistily, Zét$ina lidi,
ktefi uplatiovali tento postup, dosfa k zavru, Ze si pidat nechce. Std se jen trochu

zamyslet, chvilku p&kat a mizeme se tak vyhnoutgbyt&nym kaloriim (Naik, 2003).

S prejidanim souvisi i znamy zlozvyk ¢teho sladkého po ébé“. Toho bychom se #ii
vyvarovat, a pokud mame dhumiZeme si tco dat, ale ne ihned po @k, ale vcase
svainy a ktomu uzpsobit ostatni jidla &hem dne. Pravidelné konzumovéani sladkych
pochutin po hodnotném &tk mizZe byt jedna zifiin naSi nadvahy. Nesmime zapominat na

rovnovahu energetickéhdipnu a vydeje.

49



Ve svém jidelniku bychom tedy @i volit hlavné mezi €mi potravinami zdravi proggnymi
popsanymi vySe. Osobrsi myslim, Ze i i hubnuti by si¢lovék ohtas, zdiraziuji ob¢as,
mohl dat i knedlo ve zelo a zapit uz tak kalorickou bombu malym pivaie, k tomu, by
pak nEl odpovidat upraveny jideltek kthem dne. Ostatni jidla by pakéla byt mér
kalorick&a a hlava bychom ngli mit néjakou pohybovou aktivitu, kde bychom spalili dostat
energie, kterou jsme derpali z takového jidla. JenzétSina lidi by si tento postup upravila
dle sebe, ostatni jidlathhem dne by &stala nezrénéna, o pravidelnosti stravy nemkina
misto napiklad dvou hodin, stravenychtipjizdé na inline bruslich na okruhu, by se Sla
v lepSim gipact jen lehce projit, v horSim by #ekli, Ze je jidlo zmohlo atstali by sedt
doma u televize. Z toho plyne, Ze je lepsSi se wukedhmotnosti takovym jidim vyhybat,
protoze upimr¢ malo kdo ma takovouti, piemysli nad svym jideltkem a vykonava

k tomu adekvatni pohybovou aktivitu.

Zamgtovat bychom se thi na kvalitu a ne kvantitu stravy.riPhdkupu potravin bychom se
meli nawit ¢ist etikety a zjistit tak, co kupujeme. Nakupoweat kvalitni acerstvé produkty.
Jistéastji, menSi porce a négjidat se. Nejist posledni jidlo chvilkiepl spanim, ale zhruba
dvé hodiny ged odchodem naitko. NaSe strava by &a byt pestra a negt bychom se
omezovat na par oblibenych jidel, které budeme ldokait. Snazme se odstranit odtsitvi
zakaereny zvyk, Zze se musi vSe dojidat a dokud vSe nedgjimaodejdeme od stolu. Kdyz
ma ¢lovék pocit sytosti mil by nechat na tali klidn¢ jeden knedlik, dva brambory, nebo
trochu €stovin. Z takovychto zbytk zbyte&n¢ prijimame kalorie, které nas organismus
nest&i vyuzit a uklada si tak energii, tedy tuky do ZAsalist bychom i béhem celého
dne v pravidelnych intervalech a n&imbychom podléhat chutim na mozna chutna, ale
nezdrava a tna jidla, jen proto, Ze zrovna jdeme kolem stankde je prodavaiji.
Konzumovat hod# zeleniny & syrové nebo tepetrnupravené. Kdyz jist maso, tak bazzk.
Vyhnout se motnym om&kam, smazenym jidm a gesolenym potravinam.

4.4.1 Doporuéené zpisoby Upravy potravin

Na pipravu salat pouzivejte rostlinné oleje lisované za studenasaBhiji vice esencialnich
mastnych kyselin a vitamin Misto masla pouzivejteepkovy nebo olivovy olej. Pokud bez

masla nemizete byt, vyniinte ho za maslo s midgym zakysem. NejkvalitSi olivovy olej,
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lisovany za studena, najdeme pod @emém ,panensky” nebo italsky ,olio extra virginie®.
RovreéZz fepkovy olej Ize koupit v prvéidni kvali€ (,nativ extra“), ma podobny obsah
cennych mastnych kyselin jako olivovy olej, naviiak obsahuje Zivotndulezité omega — 3
mastné kyseliny. Vyjma oléj mizeme dochucovat pokrmy kvalitnimi octy, jako vinny,
jableiny ocet nebo balsamiko. Kranjiz vySe zmignych vhodnych druin koreni jeS¢ vice
zminim chilli, pikantni kéeni zahani pocit hladu, takZe jite automaticky éndétiedevsim
chilli zlepSuje spalovani kalorii, neb@odporuje termogenezi (vytigni tepla v organismu).
Pokud vam naiklad ntkdy z pikantniho mexického nebo indického jidlaaait pot na é&le,
vézte, Ze za to fize pra¥ chilli (Despeghel a Heufelder, 2008).

4.5 Pitny rezim
Voda je pravdpodobrg nejdilezit¢jSi souwasti vyzivy, protoZze zprasidkovava funkce
ostatnich jejich slozek. Pomaha odstranéia prebytky a podili se na latkovégmene tuka.
Presné procento hmotnosti vody ve vztahu k celkovéthosti £la se néni v zavislosti na
sloZzeni ¢la. V priméru predstavuje voda asi #wvtietiny €lesné hmotnosti. Svalova tka
obsahuje mé&hvody nez tukova tka Bez jidla jsme schopni vydrzetkolik tydni, bez vody
pouze ®kolik dni (BlahuSova, 1995).

Voda je dilezitym Ccinitelem v udrZeni stalosti viiitiho prostedi organismu, tedy
homeostazy. Nedostatek vody se podili na vznikdavyrh kamefi a onemocéni ledvin.
Prijem dostateného mnozstvi tekutin jettbZity také proto, aby sélb vodu nezadrzovalo
.na horSicasy”. To vede k #Simu objemuda a vysSi hmotnosti. Takové zvySedlesnée
hmotnosti zfisobené zadrzovanim tekutiny v organismu tvorboukiotgnagiklad u
onemocgni srdce, jater a ledvinyi tekutinu v dutig briSni (tzv. ascites apod.) vSak neni
povazovano za obezitu v uzSim slova smyslie(t, 2005).

Zizen je pocit, ktery projevuje skuteé poteby €la negijemnym zgisobem. KdyZ jsou nase
Usta a rty uz suché a signalizuji Zizena naSe uz naséld nedostatek tekutin az o 10%.
Zizen se také #kdy projevuje jako maly hlad mezi hlavnimi jidlyro®o je dileZité rozalit
prisun tekutin Bhem dne rovnogrné. V horkych letnich dnech bychoméhpravidelrg pit,

aniz bychom pocbvali Zizei (Szwillus, 2006).
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Vyzkumy ukazuji, Ze jeden zp jedinai konzumuje v pibéhu dne piliS malo vody.
Souwasna doportena davkainni 1,5 litru neboli osm az deset sklenic. Jestfijeme méé

je to Spatné, znamena to, Ze kazdy den trpime dmadehydrataci. Nasledkem dehydratace,
mame pocit, Ze dto musime snist, abychom doplnili energifabyyte&né kalorie jsou na
swté. Voda je také nesmigndulezita pro optimalni zdravi. Nejen, Ze hydratujgéy a
zabezpéuje nervovy systém, ale také nam brani sahat pawotkdyZz se ve skutmosti
chceme napit - signaly receptatizné secasto myl@ pokladaji za signaly receptohladu
(Naik, 2003).

Tvrzeni o idealnim pitném rezimu 1,5 az 2,5 litenct, je ale nepesné. Jedinec vazici 50
kilo a jedinec vazici 120 kilo nemohou vypit k usp@eni €lesnych paieb stejnou davku
vody, proto je lepSi orientovat se dle individududihy jedince, to znamena vypit 0,25 az
0,51/10 kg €lesné hmotnosti.

Akutni nedostatek tekutin se projevi pome dramaticky — pehrdtim, bolesti hlavy,
svraStlou kaZzi, zastavenim tvorby miba maieni, velmi koncentrovanou réip ktera ma
vyrazre Zlutou barvu a vice zapacha.éiMbychom vypit takové mnoZzstvi tekutin, kolik

v danou chvili organismus febuje s ohledem na jeji ztraty E2005).

Doporuteni o denni poebné davce tekutin je stale velmi origmiia Mimo hmotnosti jedince,
zélezi na mnoha okolnostech. Jak se #otyciti, je-li zdrav, odpg&inuty nebo vgerpany,
jaké jsou klimatické podminky, jakou vykonava aktiva s jakou intenzitou a po jak dlouhou
dobu. Pokud budeme &iti a potit se naSe sgeba vody se podstatrizvysi. Pokud budeme
vykonavat i lehkou pohybovou aktivitu, ale okoleplota bude f&s 30 stufi celsia budou

nase naroky na pitny rezim také podstatyssi.

Uz vime, kolik bychom toho &t vypit, ale co? NejlepSi jéista voda, & uz balena stolni
nebo kohoutkova, pokud vime, Ze je kvalitni. Zhryg@nu tetinu denniho pitného rezimu
muze pedstavovat mineralka, tedy pokud nema minerdly jerazvu. Obsah minefal
bychom ng¢li zkontrolovat na etikéta vybrat z Siroké nabidky ty s nejvheégim sloZzenim
raznych mineral, bohaté na hoik a tyto pak gidat. Nendli bychom pouzivat mineralky
s @ilis vysokym obsahem ,soli“. Do naSeho denniho éitm rezimu, bychom nefi
zapaitavat ml€éné nebo jogurtové napoje.

Vyvarovat se musime slazenym sycenym napoja’ uz s cukrem nebo ustymi sladidly.

Prikladem takovych napbjje wtSina limonad, které tak radocasto konzumuje &tSina nasi
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populace. Limonady jsou pro nas zdrojem nejen &nyich cukf, ale ifadou konzervaiit
barviv a aromat. BohuZel navyky na tyto napoje kajiijiz v cétstvi, kdy nam je podavaji
nasi rodée.

Krom limonad bychom ne#i zapominat na praskové napoje a energetické sapidpoje ,v
prasku“ jsou stej ne-li vice nevhodné jako limonady. Obsahuji poabstejny cukr,
kyselinu citronovou, fosformou, untla barviva a obas pektin. Jen zcela vyjirti& v nich
muzeme najit suSenourippdni ovocnou slozku. Energetické napoje jsoupi# cukru a
kofeinu. Jedna plechovka tohoto energetického mapbgahuje cca 1000 kJ, coz se rovna
jednomu mensimu jidlu a je tedy pro jedince s nhduazcela nevhodné. Pokud mame
problém pit obyejnou neochucenou vodu a nadle strada z nedostatku tekutin, jen proto, Ze
ndm obyejnd voda nechutng, ttheme si vodu ochutit. Na&jlad napoj z nastrouhaného
zazvoru nebaerstvé maty, kterouiplijeme horkou vodou. | péar lisikmaty vhozenych do

studené vody, ffpadreé par kapek citronu a voda hned chutna Iépe.

Kéva. | kdyZ mnoho lidi vnima& kavu jako Spatnotc \nebo zlozvyk, ruku v ruce jdouci
s vysokym krevnim tlakem nebo odwmyanim, existuji i data poukazujici na pré&mpost
piti kdvy. Kava totiz obsahujéizné antioxidanty, zejména flavonoidy a polyfenafiditky.
Kava tak nfize gispivat ke snizeni vzniku a rozvoje cukrovky, Alrherovy choroby,
Parkinsonovy choroby, poSkozeni jater nebo rakovingtého steva. Jak uz to tak byva,
vSechno méa své pro a proti. Krdmpozitiv ma kava i stinné stranky a to zerg zvyseni
krevniho tlaku, Skodlivé dinky na krevni tuky, zvySeni hladiny LDL cholestieroa
homocysteinu, aminokyseliny podilejici se fiepivé na vzniku aterosklerézy.i€s tyto
rizikové faktory, vSak #tSina studii neprokazala Skodlivy vztah mezi pikavy a rozvojem
kardiovaskularnich onemogmi (Vitek, 2008). Kavu tedy éZzeme do naSeho Zivotaradit,
nebude-li slouzit jakodto, co bude maskovat nasi Unavu a budeme s jejopiosnaZzit obejit
nedostatek spanku. Saniegr¢ musime dodrZovat spravny pitny rezim a idédte kazdé
kaw vypit sklenici vody. Jednim zbkZitych fakti pfi konzumaci kavy je jeji kvalita a
priprava. Pitim kavy rozumime pravé rispetto, nelqmes. Pouzivat bychomémkvalitni
kavu, dolse uprazenou &erstw umletou. Vyhnout se musime pouziti mléka a cugak ma
takovato k&va energetickou hodnotu opravdu velnzkeou. BohuZel ve &tSiné naSich
domécnosti tomu tak neni. Jinou otazkou jsou lai#@puccino a jiné z kavyiipravené

pochutiny, které jsou jiz pro hubnuti nezadoucinfahova a kol, 2011).
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.Kofein obsazeny v k&v stimuluje sympatoadrenalni systém, a tim doch&zizkySeni

energetického vydeje* (Hainer, 1997, s. 24).

Kapitolou samu pro sebe je alkohokt$ina z nas jistvi, Ze stidmé mnozstvi alkoholu nam
muze prospt. Stale vice studii to podporuje, néls® prokazalo, ze abstinentiad mu ci
Zen jsou nachyiSi k rozvoji srdéniho onemocEni nez ti, kdoz konzumuji malé davky
alkoholu. RPesné vysutleni zatim neni jasnéjigsto je znamo, Ze alkohol zvySuje ,dobry”
cholesterol, ktery marfenivy &inek na zdravi, gmeérné asi o 15 %, a sniZuje srazlivost
krve. VySSi mnoZstvi poZzitého alkoholu naopak srézlivost zvySuje. Ve &Sim mnozstvi
poSkozuje alkohol i dalSi organy lidskéltat a to hlava jatra a ledviny, snizuje motoriku a

zvySuje emocionalni prozitkyaiz pozitivni,¢i negativni (Briffa, 1998).

Dlouhodobé nadsé pouzivani alkoholu fize mit za nasledek hnedkolik zavaznych
onemocgni, jako jaterni cirhdzu,dkteré typy rakoviny, vysoky krevni tlak, mozkovévoé
piihody, degenerativni onemagn mozku a michy a postiZzeni sédého svalu. Konzumace
alkoholu ghotnymi Zenami mize vést k vrozenym vadam u jejiclitid Alkohol je v obdobi

tehotenstvi velmi rizikovy a Zena by se mélanvyhnout (Steda. 2005).

U béZzné populace bychom tedy mohly prohlasit uziti mene jednoho malého piva nebo
sklenky vina za zdravi prosné. U obéznich nebo nadvahou trpicich jedinechom se vSak

meli vyvarovat alkoholu Upl&a

Pro ¢lovéka snaziciho se zhubnout je alkohol nevhodny, thetimrSuje pemeénu tuki

v jatrech a ty se nasledirepitné ukladaji. Naviccisty alkohol méa energetickou hodnotu
blizkou tukim, tzn. alkohol je zdrojem pammné vyznamného mnoZstvi energie. Nikfad
jedno velké pivo ma 816 kJ, 2 dekrveného vina 562 kJ a jeden panak whisky 330 kJ.
Z téchto cisel vypliva, Zze pro hubnouciho jedince, ktery s@z§ omezit st denni
energeticky fijem je alkohol pilis velkym zdroje energie. NejhorSi praktikou gaharni
hladu“ pomoci alkoholu. Navic alkohol organismudézaje, takZze misto toho, aby se
organismus sousdil nagiklad na regenetai procesy, musi odbouravat alkohol
(Lamschova kol., 2011).
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5. Pohyb a jeho vyznam v zivad

Pohybova aktivita (dale jen PA) je bezpiesirt spjata s vyvojemélovéka. Je jednim
z faktoffi ovliviujici proces tstu vyvoje, mysleni, fyzickou vykonnost, schopnpstiavat
dalSi vykony, jak ve zdravi, tak v nemoci. Je neaditelnym faktorem utw@ni a

usmerinovani vyvoje (Bunc, 2006).

Pravidel® provadné PA je oznéovana jako hlavni prvek zdravi a zdravého Zivotrstytu a

je dilezita pro udrzovanitesnych funkci a struktur. PA&esné vychova a sport ve Skolach)
byla doposud chapana zejména v oblastech vykonaeyaenci. Jetdezité si u¢domit, Ze
pohybova aktivita, fedevsSim na kondni Urovni (fyzické zatizeni) se v stasnosti stava
kompenzaci nedostatku pohybového zatizeni a psgéictlaku jako dsledku sodasného

prevazré sedavého zisobu zivota (Bunc, 2006).

PA je proclovéka Zivotre dilezita. Bohuzel v dnesni délmaclovek daleko méa pohyboveé
aktivity nez by ngl mit a ez mivaval ¢lovek drive. | presto, Ze dlesné naroky (péeba
pohybovécinnosti) jsou stale stejné, pohybosi@nosti u lidi stale ubyva a projevuje se tak i
zvySenym vyskytem najergjSich zdravotnich komplikaci a onemeénon jako napiklad

praw zmininé nadvahyi obezity.

,vedle diety a behavioralni psychoterapie je nembyt sodasti I&€by obezity i pohybova
aktivita. Uloha pohybové aktivity v redéikim rezimu zavisi nadu pacienta, na stupni

obezity a nafitomnosti zdravotnich komplikaci“ (Heiner a Kunedp%997, s. 92).

Pohyb je z&kladni ptgbou kazdého Z2Zivého tvoralovéka nevyjimaje, hlawh je-li
uskuté€novan s pozornosti a sponté&niK tomu je alefieba, abychom se néli citliv ¢ vnimat
nasSe ¢&lo, cvicili s pozorovanim &inka viastniho pohybu a abychom ziskali zkuSenostilg so
ve vztahu s progtdim. Ke zminé postoje k sob samému, fedevsim ke svémueltt nam
vyznamié napomaha pohybové ¢eni. Prohloubenim tohoto é&fi ziskame zkuSenost, Ze
praw zmireny pohyb je zdrojem radosti a vimfch prozitki obohacujicichc¢loveka
(Adamirova, 1995).

VSechen Zivot se projevuje pohybem, ten je vnineo finidlo zmen. Clovék posuzuje

smysl pohybu progtdnictvim svych pdeb a pani. S pohybem mame spojeniijgmné

prozitky (uvolreéni, radost, dobra nélada), ale i negativni proZitkglest, frustraci nebo
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unavu). Nejen fijlemné, ale i nefjjemné prozitky s pohybem spojené maji plaveka swij
vyznam. NaSe odolnost aile stoupa fekonavanim fekdzek. Pokud nepozname namahu,
nemiZzeme poznat ani uvaini, je feba chapat fyzickou aktivitu ne jakéirdu nebo obt, ale

jako zalohu, vklad nebo investici na pégi odneénu v prozitku uspokojeni (HoSek, 1992).

Podle Muzika a Krgj (1997) niizeme spravnym davkovanim pohybovych aktivit podpato

imunitni systém.

Prosgsnost pohybu dle Hainara a KuneSové (1997):

» Priznivé ovliviiuje energetické bilance tim, Ze:
- Prispiva k negativni energetické bilan¢i ppdukénim rezimu.
- Zabraiwuje wtSimu poklesu klidového energetického vydejg gietni |&be¢
obezity.
» ZlepSuje ponr mezi tukem a aktivngékesnou hmotou v organismu tim, Ze:
- ZvySuje oxidaci tult v tukové tkani.
- Snizuje aktivitu lipoproteinoveé lipazy v tukové tkébéznich jedint
- ZvySuje lipolyzu v tukové tkani a lipolytickou odyp&l’ na katecholaminy.
- Zabraiuje poklesu aktivnictesné hmoty p dietni I&b¢ obezity.
» Priznive ovliviiuje metabolickeé rizikové faktory kardiovaskularnidiorob tim, Ze:
- SniZuje mnozstvi visceralniho tuku.
- Ptiznivé ovliviwuje lipidové spektrum.
- Ptiznivé ovliviiuje krevni tlak.
- Snizuje hyperinzulinémii a inzulinorezistenci.
- Pozitivre ovliviiuje morfologii a metabolismus kosterniho svalu.
- Zvysuje utilizaci glukdzy jak ovlivénim inzulinorezistence, tak zvySenimipiku
gluk6zy do bugk nezavisle na inzulinu.
» Pozitivre ovliviiuje fyzickou zdatnost a pohybové dovednosti.
* Pozitivre ovliviiuje psychickou pohodu a sekdomi, potl&uje deprese a tuzkost.
» Pusobi tlumiv¥ na g@ijem potravy (pedevSim fi pohybové aktivie mensi a sedni
intenzity).

* Snizuje preferenci jidel t85im obsahem tuku.
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Opakovag bylo prokazano, Zze nedostateknpeieného pohybu zvySuje vyskyt hypertenze.
Naopak sportovci starSih@ku maji vzhledem k stefrstarym nesportovien niZsi krevni tlak

a to jak v Klidu, tak i fi zatiZzeni. Bylo rov&Z prokazano, Ze pravidelné &ni mirr sniZzuje
zvySeny krevni tlak, podle négr¢jSich odbornych praménbyva pravidelnym cwienim
snizen systolicky krevni tlak o 7 az 10 mm Hg astdibicky tlak o 3 Hg po #i mésicich
cviceni (Stejskal, 2004).

.Podle sodasnych odhad ma zhruba 60 — 70 % &wové populace nedostatek pohybu*
(Vitek, 2008, s. 120).

Pohyb nam krom fyzické kondice jinych zmiinych ginosi pomahd i v psychice. Giéni
nam pomaha od depresi, sniZuje jeji vliv na nasosilige psychiku. Mnoho lidi, kté

pravidelrg cvici, uvadji, Ze se citi vol&si, maji vice energie a jsou némzkostlivy.

Casto se setkavame s udaji, ze lidé,fiktpravidel cvici, lépe zvladaji problémy
kazdodenniho Zivota. Jsou tedy celkandolrgjSi pii feSeni narénych situaci a jednani ve
stresu. Bylo zji&ino, Ze lidé, ktd se malo pohybuji, maji vyssi mirdgiznaki stresu a vyssi

vyskyt civilizatnich nemoci (Kivohlavy, 2003).

K tomu, abychom se zbavili nadbytgch kilogranii, musime nejen sniZit energeticky
piijem, ale zaroue zvysSit energeticky vydej svalovotinnosti, tedy pohybem. Pouhym
drZzenim diety ztracime neje#idsny tuk, ale i svalovou hmotutikazdém pibirani na vaze
v8ak nabirame hla¥ntuk, ktery se pak dostava i na mistadiim ,obsazena“ svalovinou.
Pokud budeme chtit hubnuti z&ih piedevsim na tuk, je pohyb nezbytnosti. ZvysSeni
energetického vydeje nahrava i fakt, Ze po skanpohybové aktivity je§tdlouho getrvava
rychlejsi latkova vyrana (Krch a Mélkové, 1993).

5.1 Frekvence a intenzita cweni

U velmi dolie trénovaného jedince seibe stat, Ze pokudetnost jeho tréninkbude dva a
vice za den, dojde uénke stagnaci jeho zdatnosti (tedy Kiené spdaeb: kysliku). Jeho

tréninky byli moc naréné a doslo u & k pretrénovani. Naopak fomérné zdatni jedinci
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mohou idat pohybovou aktivitu téait dle libosti. Aerobd mizeme cwtit, jak dlouho
budeme povazovat za vhodné, ale pozor: aerobéémmvinamend s pravidelnym dechem, bez
toho aniz bychomipjakékoli ¢cinnosti popadali dech. Aerobni ¢eni mizeme v zavislosti na
jeho druhu provozovat dvakrat afyiikrat tydre. MiZze se nam to zdat hoginsamozejme
jakykoli zdravy pohyb lepsSi nez Zadny, ale postug@su uvidime, Ze cdit tiikrat nebo
ctyrikrat tydrg neni nemozné a netyka se jen vrcholovych spoit@tahuSova, 1998).

Pro ugeni nargnosti a intenzity mizeme vyuzit tepovou frekvencitiPaerobni pohybové
aktivit¢ by tepova frekvence netha presahnout 140 tégmin u mladSich osob, 130 t@min

u osob gedniho ¥ku a u starSich jedifigpak 110 tefymin. Mnoho lidi si pak Spatrvyklada
vhodnost propagovaného aerobiku, protoZe si &damuje, Ze z hlediska redukce tuku je
diky prilis vysoké intenzit cviceni nevhodny. Vyznam aeni z hlediska 8peni tuku nemaji
ani silové, izometrické cviky, které taktéz probitza anaerobnich podminek a nedochazi tak
pii nich k metabolizovani tuku. keme sice s jejich pomoci docilit zachovani neb@&tSeni
aktivni svalové hmoty, nikoli vSak redukci tuku. dpek rékterd silova cwieni mohou u
obéznich jedint neggimérens prettzovat klouby a &kdy i narusSit svalova pouzdra (Hainer a
KuneSova, 1997).

Dle Stedy (2005) obézni lidé asii hlavre proto, aby zhubli, ale ve skdéteosti je cesta
k hubnuti snahou o zrychleni sfelly energie. Ve Franciifpvyzkumech véejného migni
byla nadpolovini vétSina respondefitpreswdcena, Ze nejlepSim préstkem ke zhubnuti je
sport, tedy pohybova aktivita. S timto nazorem etk&vamecasto, ale pravouistava, ze
hubnuti jen pomoci pohybu, bez smy stravovaciho planu a naopak, je neefektivniivikt
cvi¢eni zvysuje energeticky vydej, ale bohuzel v mngpartovnich odétvich je odbouravani

jould na mnohem mensi Urovni nez bychom si mohli myslet.

Na energeticky vydej obézniho jedincéspbi g cviéeni nejen jeho hmotnost, ale i
trénovanost. Netrénovartjovek vydava i stejné aktivié vice energie nedovek trénovany.
S tréninkem se zlepSuje naSe svalova koordinaceusast se shiZuje energeticky vydej.
Pokud tedy do naSeho reaulkho rezimu zé&adime pohybovou aktivitu, iieme dekavat, ze
s usgSnym poklesem vahy a silpyvajici trénovanosti bude u nas vydej energiels/povou
aktivitou spojeny klesat. Ztoho plyne, Ze vlpfhu redukniho reZzimu bychom
energetickou natmost cvéeni zvySovat, abychomigdesli zklamani diky ,pomalejSimu
hubnuti* (Hainer, 1997).
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Tabulka 7: Ubytek tuku v zavislosti na vydeji erierdle Stedy (2005).

Vydej energie a Ubytek tuku za hodinu (i vaze 70kg)
Vydej energie | Ubytek tuku
Rychlost
provadéne
Aktivita ¢innosti (kJ/hod.) (g/hod.)
Aerobik stedni intenzita 1800 59
Aerobik vyssi intenzita 2300 77
Rychla chize do kopce 7km/h 4200 141
Velmi rychl& chize po rovir 8km/h 2700 91
Rychla clize po rovir 7km/h 1600 53
Zrychlena clize po rovig 6km/h 1050 37
normaini ctize po rovig 5km/h 850 29
Pomala chze po rovig 3km/h 740 25
Chaze z kopce 2km/h 850 28
Rychly kh 18km/h 4400 148
Beh 12km/h 3350 112
Béh zvolna 9km/h 2 800 95
Tanec (intenzivni) 2 000 68
Rychléa jizda na kole 21km/h 2 550 86
Svizngjsi jizda na kole 15km/h 1 600 55
Jizda na kole 9km/h 1100 37
Kondi¢ni gymnastika 2 000 68
Kondi¢ni plavani 1,2km/h 1 300 44
Aqua-aerobic 2 500 84
Squash 3700 124
Basketbal 2400 80
Volejbal 1200 40
Stolni tenis 1 350 45
Tenis 1700 27
Pro srovnani
Bazalni metabolismus, spanek 294 10
Rizeni auta 480 16
Myti oken, uklid 900 30
Vareni 800 26

Pro mnohé mize byt gekvapenim, Ze cveni, jako aerobic, gymnastika, nebo plavani maji
relativie maly vydej energie. Naopakélo nebo rychla adee do kopce zaujimaji jedny z
prvnich mist. Tato tabulka byla zpracovana pro neelivaziciho sedmdeséat kilogriam

V piipad vysSi vahy, bude sami@gme i vydej vyssi.
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5.2 Metabolizovani tuki pri pohybovééinnosti

Doba, od které zdéna nasSedo metabolizovat tuk je velmi diskutabilni. Mnohdilby na tuto
otazku chtlo znat odpovd’. V nejriznéjSich publikacich a na internetu s&izeme doist
rozdilnych nézar a jinych¢agy, jelikoZz autdi vychazeji z odliSnych podminek. P&proto
se vSak nedéici presnécislo, od jaké minuty jiz festavame vyuZzivat k pohybu cukry a od
kdy vyuzivame tuky. Doba zahajeni metabolizovakiitje velmi individualni a zaleziip
ném na mnoha faktorech. Musime brat v potaz celkodohu trvani fyzické zéke, druh
aktivity, miru intenzity cweni, morfologické rozdily, stravovaci navyky i Zimd prostedi.
Univerzalni doba zgtku vyuzivani tuk se tak neda stanovit.

5.3 Rozdilnost cvieni za Eelem redukce hmotnosti dle anatomickych,
fyziologickych a psychologickych rozdik.

ZjednodusSea# rozdil v tréninku muz a Zen. Zakladnim faktem je, Ze 80 % problémovych
partii u Zen jsou hyd boky, kicho, gipadre triceps a 95 % problémovych partii niyzou
bficho a horni¢ast &la. To naznéuje, Ze kazdy se bude z&ifovat na jiny trénink. Tésf
vSechny sporty iizeme vykonavat spale¢, avSak pro cileny trénink bychom élin
respektovat odliSnosti tréninku mua Zen. Je to dano nddad tim, Ze Zeny maji v pmeéru
mensi vySkuda asi o 6 % a hmotnost nizsi asi 0 19 % nez mggného ¥ku. Dale maji
Zeny kratSi horni kafetiny, uzsi ramena a SirSi boky, z toho péovgplyva plus, kterym je
nize poloZzen&¥kist a tim padem lepSi rovnovaha a koordinace. V prtoémm sloZzenida
hmotnosti, u mui je to 14 — 18%. U Zen svaly ttfosr paméru 36% celkové hmotnosti a u
muzl asi 44,8%. MnoZstvielesné vody u Zegini 50 — 60% celkové hmotnosti, zatimco u
muzi 55 — 65%. Krom ¢isel mizeme je&t zminit u Zen mensSi srdce a nizsi krevni tlak,
mensi objem plic a naslednou nizSi moZnosti tramgp&ysliku krvi. MenSi bazalni
metabolizmus a diky tomu mensi mnoZzstvi svalove thraomensi vySku. Oproti mien,
ktefi maji ,navrch” v rychlosta silovych disciplinach, jsou Zeny zase lepSi vébdeh, kde

je poteba vnimat rytmus a kde je vyZzadovar&si pohyblivost v kloubech. Diky tomu jde
Zenam lépe tanec nebskitera cvEeni v moderni gymnastice (Lamschova a kol, 2011).
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5.4 Pohyb samostat& nebo ve skupii?

Otéazka prosgsnosti cvéeni samostathnebo ve skupihje zna&n¢ individualni. Ol varianty
maji své vyhody i nevyhody. Kladnou strankou skopirch lekci cveni je sila kolektivu.
KdyZz cvici ostatni, tak j& musim takyasto jsou takova céeni v dobré atmosfé,
doprovazené dobrou hudbou. @ami v kolektivu podporuje spalenské vztahy a kro#n
fyziologickych @inosi jde ruku v ruce i se zlepSenim psychiky. Otazkastava, jak moc je
takové cvteni pro kazdého konkrétniho jedincgénpsné. Cueni probiha v jednom tempu,
tedy neniize idealg vyhovovat vSem. Instrukfbnebo tren& se nemohou &novat viem
naraz a to rize vést ke Spatné technicéepzovani uéitych partii nebatasem i ke zrami.
Naproti tomu v osobnim tréninku, tedy tréninkiéinpo sestavenym pro konkrétni osobu, se
bude trenér jedincidgnovat osob& V tomto gipack, se trénink zagfuje gimo na nas, nasi
trénovanost, vdhu a moznosti, a proto by nathbyt velkym ginosem. Pokud budeme ¢&ii

o samat doma nebo v ifirodk, meéli bychom se ped tim poradit s odbornikem, aby naSe
cviceni bylo spravné a efektivni. Budeme tim trénoegem nasecto, ale i vali (Lamschova a
kol., 2011).

.,Neni mozné upednosiiovat nebo dopokit nékterou z organizmich forem (skupinovy
nebo individualni trénink). Vzdy jerdba respektovat individualni igni“ Zeny, podminky

realizace afedchozi pohybovou zkuSenost* (Novotna a kol., 2006)

5.5 Vhodné pohybové aktivity pro obézni jedince:

Pri vybéru pohybové aktivity (cweni) je velice dlezité brat ohled na to, co nas bavi. Pokud
si vybereme cweni, ke kterému nemame Zadny vztah a musime se&jduautit, nikdy se

nemiZe stat sotasti naseho zivotniho stylu (Bendak, 2001).

Na Zeteli musime mit fakt, Ze kazda pohybova aktivigarikla byt uzgisobena nejen stupni
obezity, ale i ¥ku, predchozi trénovanosti i vyskytu komplikujicich onemmi. Jsme-li
starSi nebo mame-li zavagsi komplikujici onemocni, neli bychom to konzultovat se
svym léka@em dive, nez zrdinime swj pohybovy rezim a Zsmeme se c¥enim. Steja jako
dieta, musi byt i cwieni resp. jakakoliv pohybova aktivita idedlmantitena na konkrétniho,
obézniho jedince (Hainer, 1996).
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5.5.1 Chuze

Chize je nejpirozergjSi formou pohybu a nejjednodussSimigpbem jak si udrzeti zpet
ziskat optimalni desnou hmotnost a kondici. Gte je idealni i pro jedince s vysokym
krevnim tlakem, kloubnimi problémy nebo starSiaty, u kterych by jiny sport vedl
k nezdravému z&tovani klouli a vazi. Pozitivni vliv chize na zdravi se projevi uz gec¢h
mesicich, kdy se snizuji hodnoty nebespgch tuki v krvi, klesa krevni tlak a cukr a zvySuje
se celkovadesna zdatnost. Odborné testy jiz dokézaly, Z& skanré ujit deset aZz dvanact
tisic kroki, priblizné 7-8 kilometi, které povedou ke zlepSeni kondice a zmych zngn

v organismu. EedevSim ctize @i rychlostech vySSich nez 5 km/hod je vysoce evelkti
Chize nas nestoji Zzadné finam prostedky, da se provozovat kdykoli a kdekoli. Samostatn
i ve skupir. Jednou z nejjednodusSich moZznosti, jakitzechizi je napiklad vystoupit
cestou dv, tii zastavky ped nasSim cilem cesty (ndiad do prace) a vzdalenost dojéSpy.

| u chize bychom i dodrzovat uéitéa pravidla. Clize by ngla byt plynula, kroky steg
dlouhé, jeli to mozné drzet vidgmeny postoj, nezapominat na spravné dychani a juiému.
Aby naSe chze mela kyzeny efekt, mize nam k tomu dopomoci tzv. krokém Nékdo

s pevnou uli by si moznarekl, Ze takovou & nepotebuje, ale ne kazdy méa pevnoilia
muze se spolehnout sam na sebe. Pokud neuvidintmnesni davku alze nesplujeme na
vlastni @i na naSem malém piaci, miZzeme se vymlouvat #kat si, ale vZzdy uz jsem se
dnes hybal dost. @lednost je vtomto ohledutkéZitad. | s krokomrem si je vSak dobré
(stejre jako se stravovanim) vést zaznamy, v tontipat o naSi pohybové aktivit Uvidime
pak naSe pokroky &asem zjistime, Ze dokazeme uj#tsi a \&tSi vzdalenost, nez jsme byli
schopni ujit dive. Dle mého nazoru, pokud budeme brat v potazrabeéle jinak zdravé
jedince ve smyslu schopnostitade bez komplikaci, tak zde veSkeré vymluvy o neroetin
pohybové aktivity kodi! Chize je mozna v jakoukoli denni i & dobu a v jakémkoli
pocasi. Pokud si to nebudeméap nikdo s nami na nasSem tichém ¢evii nemusi byt a
nemizeme se tak vymlouvat, Ze sdéeg ostatnimi lidmi stydime a pohybova@innost
provozovat nebudemefiRchizi se nizeme obdivovat krasouripody, pokud budeme krom
peSi cesty do prace chodit i v parcich nebo lesitipadré poslouchat svou oblibenou hudbu,

ktera nas v naSem pohybu bude podporovat a motivova

M¢li bychom &dét, Ze chize je malo intenzivni a proto bychontlhchodit delSi dobu, aby

vyvolala Zadouci aerobntimek. Kron® delSi doby stravenou thi, mizeme intenzitu akze
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zvysit vyuzitim rénich cinek. Jelikoz se ip pohybu pazi ginkami zapojuje ¥tSi mnoZzstvi
svall, zvySuje se tim i intenzita @éni. Chodec vyuzivajiginky, tak odboura vice tuku nez
chodec bezinek. Jedinci s velmi nizkou Urovnilésné zdatnosti velmi jednoduSe dosahnou
chazi aerobnich &inkd. Pokud je naSe zdatnost jiz na vysSi arovni adtgchom ji chili
pomoci clize zvySovat, musime choditasto, zvySovat rychlost a chodit do kopce
(Blahusova, 1995).

5.5.2 Jizda na kole

Jizda na kole je jedna z vhodnych pohybovych aktpiedevSim protoze je Setrna hlavn
diky odlel€eni panve a dolnich koetin. Na kole jezdec sedi a drziigditek a panev a dolni
koncetiny tak mohou pracovat v odigni od vahyda. Jizda na kole byva spolu s plavanim
doporiovana, jako vhodny pohybovy rezim jak pro zdravapuaci, tak pro jedince
s onemocénim pohybového aparatu nebo po rehakiitalé&bé kycelnich, kolennich a
hlezennich kloub. Jak jiz bylo zmitno, cyklistika Sei takzvané velké klouby- zejména
kolena a kyle a je protlovéka hned po dlei nejirozergjSim pohybem. Jezdit na kole tedy
mohou i lidé obézni, protoZze pr@ meni vhodné &ani, které fetzuje zmigné klouby.
Cyklistika také pozitive ovliviuje funkci okthového systému, posiluje staé sval a

prispiva i ke zlepSeni metabolismu.

Pravidelné a dlouhodobé provozovani cyklistiky, at&i sva negativa. Jsoti pi zagzovany
piredevsSim dolni kafetiny a postup tak mize dochazet ke zkracovani svallim, Ze
cyklista jede v pedklonu, vznika svalova nerovnovaha, projevujici pgetizenim svdi

v oblasti keni patée. Svaly, které nejsou namahany, tedy svadgpicasti trupu nebo svaly
brisni, tak ochabuji. To je nutno kompenzovat jinymheem pohybu. # jizdé na kole je
pongrné vysoké nebez@é Urazu, obzvlas pohybujeme-li se na frekventovanych
komunikacich, v&zSim terénu a vysokou rychlosti. N&imbychom proto peceiovat své
schopnosti, pouzivat ochranné piarky a jezdit opatna mistech k tomu vhodnych.

Osobré povazuji cyklistiku za jednu z nevhagjgich pohybovych aktivit. Jizda na kole je
velmi jednoduchd, vhodna pro jedince jakéhokékw neni materiak narana, kolo se da

poridit jiz za rekolik tisic korun a pomineme-li fyziologick&iinky, ma i velky pozitivni vliv
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na psychiku. Pokud j&lovek ve stresu, @jiz kvili praci, ¢i Skole, nebo se chce jen aktévn

odreagovat, pak projika lesem je to pravé.

5.5.3 Plavani

Plavani jako pohyb nebo chcete-li druh pohybu §&iwhodné, avSak pro hubnuti neni Gpin
idealni. Ktomu aby jedinecfipplavani zhubnul, by bylo zapebi, aby plaval w@itou
rychlosti, uitou dobu a to se obavam, tsiny obéznich lidi neni v jejich silach.éiina
obéznich jedint totiz neplave s takovou technikou, aby poZadoveywhlosti dosahly a
druhy velmi dilezity fakt, je Ze by takovou rychlost nespiSe maudychali. S technikou
plaveckého stylu prsa ,na pani radovoutitér nedosahneme takové intenzity, abychom
dosahly vyraznych ubytk na vaze. Vydechovani do vody je pro mnohé, plamapiilis
nepolibené jedince velky problém. Mimihto gekazek pi vyuZziti plavani k redukci vahy
nesmime zapomenout na to, Zze dlouhodoby pohybadnBlvod, miZe naopak napomahat
ukladani podkozniho tuku, jelikoZz s&la brani tepelnym ztratdm. Plavani, nebo jakykoli

pohyb ve vod, by tak n&l probihat ve vod o teplot cca ticeti stugia Celsia.

Plavat mizeme od utléhodtstvi az do pozdnihocku. Ostatg jsme na pohyb ve védzvykli
jiz od prenatdlniho vyvoje ¢le matky. Plavat rive skoro kazdy, dokonce i lidé
s omezenymi pohybovymi moZnostmi, protoZe voda zimiliv gravitace na naseéla, coz
odleRtuje paté& a celému pohybovému aparatu. Pravidelné plavédie\k vSestrannému
rozvoji ¢cloveéka, upeviuje jeho zdravi a slouzi k regeneraci dusevnicyzeKych sil. Jako u
vétSiny sporti | zde je dlezita pravidelnost, plavat bychomélindvakrat a fikrat tydng.
Samozejm¢ muzeme plavani progtat jiz se zmi#nou cyklistikou, clizi nebo jinou
oblibenou pohybovou aktivitou. Ste&jtak tomu je i s dodrzovanimaditych pravidel. Nenli
bychom zapominat na spravné dychaiedpvsim zmi&gné vydechy do vody) a dodrZzovani
zéasad ufitych plaveckych zpsohi. Pokud neumime spra¥mplavat, je dobré si zaplatit
zkuSeného trenéra a vysledky se taktSivpravédpodobnosti dostaviitve. Redejdeme tak i
Spatnym, nespravnym nawvyk, plavani nas bude vice bavit &nky na organismus budou

VySSi.
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5.5.4 Aqua-aerobic/Aqua-fitness

Krome klasického plavani tiZeme vyuzivat i jiné typy c¥eni ve vod jako napiklad aqua
fitness, aqua aerobic nebo jogging atd. Aqua fgnges moderni termin, ktery spojuje a
vyuziva zaklad mnoha ty@ cviceni, tence, bojovych sty jogy, ¢i jizdu na stacionérnich
kolech ve vod. Aqua fitness je spojeni @éni, bezpénosti, regenerace a zabavy do lekci,
nebo celych sportownanima&nich program u vody. Jedna se o velmi zabavné&teni, které

je ukeno Siroké viejnosti, s moznosti volby zatiZzeni a intenzity. @wi miZze probihat

v podol# samostatnych pohyibi komplexnich pohybovych celk v mglké vods i v hluboke,
bez nebo s vyuZitim painek jako feba: umnglohmotnécinky, plovaci nudle, desky nebo

pasy. Pro zvySeni emocionalnosti a prozitku, i empmbiha cwieni s hudbou.

Zéalezi na lektorovi, na jaké Urovni obtiznosti bt® cviceni probihat. C¥eni mize byt jen

lehciho charakteru, ale také velmi komplexni a taéo

Pres svou nefdlis velkou &innost v oblasti redukce vahy jsou pohybové akltivié vod pro
osoby s nadvahoui obezitou vhodné aifjemné. Ve vod tito jedinci netrpi nadgrnym
pocenim, vztlak vody pomaha snaSet n&uhou hmotnost a z& pro r neni tak
traumatickd. Oproti &Znym podminkam jsou na&nagjSi pohybové celky, éh nebo poskoky

provadny s mensim rizikem kloubniho nebo svalového smatCechovskéa a kol. 2006).

5.5.5 Shrnuti

Kazda z uvedenych dopa@enych pohybovych aktivit ma sv&eanosti a sva rizika. Dle
mého nazoru, je ale nejefektijgi a nejvhod#si chize. Oproti ostatnim pohybovym
aktivitam ji lze provadt vSude bez jakéhokoli omezeni a v kteroukoli deuiobu.
Nevyzaduje zadné finani prostedky a niize ji tak provozovat opravdu kazdy, protoze
nejsme limitovani ndjklad nutnosti urgni techniky plavani, nebo jizdy na kole. Sanegn¢
zélezi na kazdém jedinci individuélmna jeho zdravotnim stavu a vaze, avSak obégoh
jako nejidealwjsi pohybovou aktivitu pro obézni jedince dopdrahizi, piéipadré kombinaci
chize, jako hlavni pohybovéinnosti a nafiklad jizdy na kole, jako dofkové pohybové
¢innosti.
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6. Diskuze

Potvrdilo se, Zze zakladnim problémem je &&mmy, pevazré sedavy zfpisob Zivota, ktery
musime zminit na aktivni zf@sob Zivota. Rozhodujici, je zvySeni mnozstvi prekil
realizovanych PA, kterého je schopen jedinec beblpnmi zvladnout. Ma prace by ¢a
slouzit jako navod obéznim Zenam a pomoci jim ilejpoji proti nadvaze. Jak je vySe
popsano, trvala redukce vahy neni mozn&mou jen jednoho aspektu Zivotniho stylu a to
stravou nebo pohybovou aktivitou. VZzdy musi bygityr individuélni pongr mezi £€mito
dvéma faktory. Bez jednoho druhy ztraci naninosti. Faktoi, které ovlivauji redukci vahy
aktivitu. Musime mit ale na paitn, Ze v gipad, presdhne-li BMI jedince hodnotu 35, musi
byt obézni jedinec vySen Iéka&em a vesSkeré postupy bychom s nilirkonzultovat, aby

nedoslo k zhorSeni pacientova stavu, nasledkemodleyich doporteni.

e

Prvnim a jednim z nejdezitéjSich kroki pfi nasi snaze Upravy hmotnosti jesdenmeni si, Ze
musime natrvalo z#mit svij Zivotni styl a tento pakigmou za swj vlastni, mit pevnou wi

a vytrvat. Proces redukce hmotnosti neni jen kidik@ omezeni nebo ¢asna Uprava
naseho Zivota, ale trvala a velnmilefitd znéna naSeho dosavadnihoigpbu Zivota. Mit se
rad a byt pozitivni je velmiidezité. Abychom si mohltadre uzivat Zivota je pdeba byt
v tzv. duSevni pohad a vymezit si dostat@ey ¢as na odpginek. Unavené, potazmo
nezregenerovanéld, bude mit v boji proti nadvaze vyrazny ne-li iajici handicap.

Stravovaci navyky a s nimi spojeny jideéklk by nEl u veétSiny obéznich lidi podstoupit
razantni zminy. Velké ¢ast obéznich lidi &Sinou nema podsdomi o zdravém a nutng
kvalitnim jidelntku a neu¢domuje si nevhodnost a Skodlivost potravin, ktes@ujzvykli
denré konzumovat a drtivy dopaddhto potravin na jejich zdravi. 8 bychom vypracovat
podrobnou analyzu dosavadni stravy jedince a ptulie ji upravit a pravpodobr@ ji i

snizit.

Co se skladby nasi potravyce seCesti i zahramini autdi o vyZivé shoduji o nutnosti
urciteho pongru sacharid, tuki a bilkovin, potebs vitamini a stopovych prvk NaSe strava
by tedy ngla byt pestra, nuithé plnohodnotna, bohata na celozrnné produkty a & nim
spojeny pijem sacharid, bilkoviny zc¢erstvého a dde zpracovaného masa a ryb, tuky

v mensi mie ZivatiSného @vodu a z ¥tSi ¢asti z kvalitnich rostlinnych ol&j velké mnozstvi
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zeleniny a ovoce a v neposledad dodrzovat pravidelny pitny rezim. Pokud chcemeilitoc
dlouhodobého snizeni naSi vahy, w&Bmbychom podstupovat drastické reduok
nizkoenergetické diety. Tyto ,zafené metody” jen Skodi naSen@luta ve ¥étSiné piipadi se
ve velmi brzké dobdostavi tzv. jojo efekt a naSe vaha bude stejedi, vwSSi nez na zatku
této diety. Elo pri nedostatku pdebnych Zivin strada a naopak dochazitsimu ukladani
tukd, protoZe naSeclo se adaptuje na nizkyiem Zivin a snazi se s nimi et Proto je
dulezité jist pravidelt a zdra¥.

Pohyb by ndl byt kazdodenni sa@asti naSeho pracovniho i volného dne. N&&ese mnoho
neliSi od &la nasSich davnychipdki, a esto mu dofavame stadle ména meér pohybu.
Pritom naSedlesné paieby jsou stale stejné. Snazime si usioadt Zivot a neusddomujeme
si, Ze diky tomu, pro nas takildzity pohyb ustupuje do pozadi. Zminky o obeniizeme
postihuje vice a vice lidi. Pr&zmirgny nedostatek pohybu je jednou z jejich hlavniiGBim
Asi nejzavazyjsi je vysoké procento obéznich jedincdétskem ¥ku, kterych stale ibyva.
bychom ngli pi#i vychow naSich dti dbat. Dnesni &i maji velmi malo pohybu a tento
.rend” u nich pak #stava i v dosglosti. Mnoho jediné dava pednost pohodli svého
domova, televizi nebo gdaci a s nimi spojenym tzv. okamzitym zaZitk pred prochazkou
lesem nacerstvém vzduchu. Nejvhodsi pohybovou aktivitou v p@tetnich fazich
intervence je clize. Pra¥ dostatek, jiz tak zakladniho pohybu, jako jeiz#hy je pro nas,
jakoZtoc¢loveéka Zivotre dulezita. Jen chizi, co se pohybu &, mizeme docilit velkych zgn
pii Upraw naSi hmotnosti. Je na kazdém z nas, komu budeveyab pohyb o sameéta kdo
bude davat f@dnost pohybovym aktivitam ve spabesti. Ri vybéru vhodné pohybové
aktivity pro obézniho jedince bychomelinvychazet z jeho v¢jSich aktivit tak, aby mu byla
dana pohybova aktivita blizka, prowad rad a nebyla pro & piitézi. S dostatkem pohybu,
at’ jiz s pomoci chzedi jiné pohybové aktivity nebo jejich kombinaci semv Zivot povede

mnohem Iépe.

Mimo vSech vySe zmiimych dopordeni, vSak nesmime zapominat na neustalou komunikaci
s klientem, jelikoz z§tna vazba je velmi iezZita a nizeme tak i pedejit ukitym
nedorozuminim a nezdam, které by mohli byt fgkdZkami v naSi snaze o Upravu vahy.
Nelze zde vyuZzivat obecnych-univerzalnich dopeni. Individualni pistup by ndl byt
samozejmosti.
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7. Zavér

Chceme-li docilit dlouhodobé redukce hmotnostitigda znénit nds Zivotni styl a s@asre
reSit problém diety a pohybovych aktivit. Respekta@ravotni stav jedince a jeho aktualni
zdatnost. Programy pro uUpravy vahy musi byt vzdyividualni. Musime dodrzet név
piredepsanou skladbu strawyglit se spravnymi stravovacimi navyky aét8it objem naSich
pohybovych aktivit, abychom dosahli vysSiho enecgého vydeje. Pravidelnd strava a
pohyb jsou zakladnimi kameny ve snaze o Upravu .v&tygledky redukce vahy budou
samozejm¢ znan¢ individualni, v zavislosti na &ku, pohlavi, naSich podminkéach,
aktualni ¢lesna zdatnost aipodni vaha. R redukci vahy, se bude naSe snaha odvijetéprav
od €chto faktod.
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