Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 16. dil
»Proc a jak se zbavit tuku v oblasti bricha?“

Typicky ¢lovék s tendenci k ukladani tuku do bficha se pfipodobiuje tvaru jablka
— s CetnéjSim ukladanim tuku do oblasti kolem pupiku a obvykle StihlejSimi nohy.
Nékterym ,majiteldm” tuku v oblasti bficha jejich dispozice nevadi, jen jim vétsi bficho
prekazi treba pfi prdci. Naopak jini by se ho ale zbavili radi, ale nejde jim to. Za vysoce
rizikovy obvod v pasu se povaZuje hodnota vyssi nez 88cm u Zen a vice jak 102cm u muzdi.
Takze ted vsichni honem pro krejéovsky metr a méfime.. © Proé je ale tuk v bfise
se?
Tak tady 4 vyznamné dlvody, proc se s kulatouc¢kym bfichem rozloucit:

1.) SniZzujeme si riziko cukrovky, vysokého krevniho tlaku a onemocnéni srdce a cév
Zmnozeni tukové tkané v oblasti bficha vadi nasim cévam, srdci a dosti se podilii na
vzniku cukrovky Il. typu (oproti lidem, ktefi si nosi sv(j tuk spi$ na jinych partiich -
stehnech, pazich, bocich...). Pravdépodobnéjsi je i to, Zze lidem s tendenci ukladani
tuku do bricha se vice tuku uklada i do stén cév, coZ vime, Ze byva Castou pfricinou
napfiklad infarktu myokardu ¢i mozkové mrtvice.

2.) Zlepseni dychani
Odstranénim velkého bficha si také usnadnime dychani — pfi nadechovani preci
nemusime nadzvedavat zatézi. © Nehledé na to, Ze pokud budeme i fyzicky aktivni,
zlepsi se nase dychani i pfi téchto aktivitach.

3.) Vypadame lépe a nenapadné nam tak roste sebevédomi
Je preci bajecné si obléct mensi velikosti obleceni; poslouchat okoli, které nam lichoti
a chvali nase pokroky a porovnavat fotky ,pred”“ a ,po”“.

4.) Lehkost pfi pohybu
Diky ubytku tuku se nam zacina lépe pohybovat, prestavaji nas bolet zatizené

i
klouby a kolena, jak jiz bylo feceno — lépe se nam dycha, zvySuje se kondice,



zlepsuje krevni obéh, sniZuje tlak a bficho uz nam neprekazi pfi zavazovani si bot a
ohybani se. ©

No a 4 tipy, jak na to:

1.)

2))

3.)

4.)

Pohyb!

Nejlépe kazdodenni a hodinu trvajici pohybova aktivita, ktera nas donuti se mirné
zadychat, ale jen do faze, kdy jesté zvladneme mluvit. To je pfiblizné optimalni
pasmo pro spalovani tukd. Takovou aktivitou je napfriklad svizna chize, nordic
walking, turistika, jizda na kole, inline brusleni, pomaly béh (=jogging), pozvolné;si
lekce rlznych cviceni (aerobic, zumba gold, heat...). Tento typ pohybu by mél byt
doplnén i zpeviovacimi cviky na stied téla — joga, pilates, cviky na balancnich
pomuckach (bosu...). Ano, pohyb je pro odbouravani tuku zdsadni a nelze tento bod
néjak obejit. TakZe boty na nohy a jde se ven!

Upravy stravovani

Jist kazdé 3 hodiny, neprejidat se, omezit tucné potraviny (smetanové vyrobky, syry
nad 45% tuku, smetanové omacky, uzeniny, tu¢na masa, masla, sadla, mnoZstvi
vajec), ale na druhou stranu nejist pod nutny pfijem pro télo. Spravné nastaveni
mnoistvi jidla je trochu alchymie a i pravé ztohoto divodu mé casto lidi
vyhledavaji a prosi o pomoc s nastavenim jidelnicku.

Stop alkoholu, cukru a bilé mouce

Vyradite-li alkohol, sladkosti, zakusky, slazené napoje, sladké cerealie, pSenicné
pecivo a vyrobky z pSeni¢né mouky (a nahradite je Zitnymi, pohankovymi, ovesnymi,
Spaldovymi, jahlovymi... produkty), uvidite, jak Vam budou zanedlouho volné kalhoty.
Psychicka vyrovnanost

Pfi dlouhodobém nefeseni problémd, uZirani se starostmi, depresemi, uspéchanosti
a casovym presem nase télo nebude chtit hubnout. Ba naopak, pravdépodobné se
bude i reagovat tak, Ze si zacne tuk v bfiSe shromaZdovat, aby se mélo jak branit,
nebot hladina ,stresovych” hormont z nadledvinek bude setrvavat ve vyss$i mife,
coZ pro télo znamengj, Ze je v pohotovosti na tUtok (poznamka: obrana proti stresu je
brana jak utok nebo uték).

Pamatujte ale, Ze i zbavovani se bfiSniho (jinym slovem visceralniho) tuku je

dlouhodoby proces, takZie zapomeirite na rychla feseni typu hladovka, kruté diety, koktejly

¢i léky na hubnuti. Nemyslete si, Ze si lupnete prasek na hubnuti, sednete si k televizi s parky

k vecefi a zdzrané a naporad bez prace zhubnete. Tak to ani omylem, vSe, co za néco stoji,

stoji i néjaké usili. Ale vysledek pak stoji za to! Jesté posledni dlleZita véc: kdyZz uz se Vam

podafi zhubnout, snazte se, abyste si Vas novy stav udrzZeli a snaha tak nepfisla vnivec. Svym

klientdm radim, pokud by vidéli, Ze se jim situace opét zacind vymykat z rukou, tak aby si

rekli stop a neprodlené se vratili zpét k opatienim, které je dovedly k ubytku tuku, anebo

vyhledali odbornou pomoc poradce pro vyzivu.

Krasné léto preje Martina Korejckova
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