Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 4. dil

»Ke stihlé postaveé se clovék musi projist a prochodit”

V oboru, ktery jsem si vybrala pro svou praci, se nemusim pohybovat desitky let na

to, abych stihla vypozorovat, co je nejc¢astéjSimi pri¢inami toho, Ze lidé trpi nadvahou Ci

obezitou a vedou neustdly a nékdy i celoZivotni boj se svou vahou a nadbytecnymi kilogramy
tuku. Podle statistik Statniho zdravotniho Ustavu Ceské republiky mélo k roku 2011 vice ne?
50% dospélych hmotnost vyssi nez normdalni — tedy trpéli nadvdhou ¢i obezitou. Pritom

onemocnéni spojené s obezitou zastupuji druhé misto vumrti zfaktor(i, kterym lze

predchazet, hned po onemocnéni souvisejici s kourenim. Proto jsem sestavila Zebficek

nejéastéjsich pficin, které vedou k pfibirani na vaze nebo neschopnosti zhubnout. Nékteré

zavéry Vas mozna prekvapi.

1)

2.)

Celkové nezdravy zivotni styl — nezdravé stravovaci navyky, nedostatek pohybu, stres,
koureni cigaret, méalo volného ¢asu...

Tak tento zavér jste urcité predpokladali. Uz i malé dité vi, Ze pokud se ¢lovék nebude
hybat, bude provozovat sedavy styl Zivota, nepravidelné a nezdravé jist, bude se
stresovat a své stresy resit prejidanim, tak je pravdépodobné, Ze si optimalni hmotnost
béhem celého Zivota neudrzi, protoZe télo se bude dfive nebo pozdéji branit.

Nadbytek energie z jidla obecné a nedostatek vydané energie (pohybu, sportu,
aktivnich c¢innosti...)

Tak ano, klasickd ceska kuchyné je velmi nevybirava a bezohledna k naSsemu zdravi.
Ovsem nechci shazovat vinu jen na navyky ceské kuchyné. Vidyt nasi predkové se také
timto zpUsobem stravovali a takové problémy se zdravim a télesnou hmotnosti neméli.
Tak ¢im to bylo? Tak za prvé - pokud snédli smetanovou omacku, tak se po poledni
pauze vratili zpét na pole, k dobytku, do svych sad( a tak ddle. A za druhé — nezili
v takovém prebytku jidla, jako Zijeme v dneSni dobé. Navic oplatka z obchodu
obsahovala skute¢né maslo a ne nezdravy, ale levny ztuZeny tuk jako dnes. A nebylo
jich sto druht, ale jen napriklad pét. TakZe si smetanovou omacku nebo kousek
domaciho stridlu také dejte, ale misto sednuti k televizi jedte s rodinou na vylet na
kole nebo jdéte napfriklad posekat zahradu, uklidit pddu, umyt okna...



3.)

4.)

5.)

6.)

Nedostatek energie z potravy

Dostavam se k bodu, ktery povaZzuji za obrovsky problém dnesdni doby. Co je horsi nez
jist? Nejist! Nebo jist nedostatecné. Pri¢inou pfibirani z nedostatku jidla je i evolu¢né
vySlechténd dispozice: v minulosti prezili lidé, jejichz organismus mél lepsi schopnost
nastartovat Usporny rezim a ukladal do zasob i kalorie, které by pfi nedostatku potravy
spalil. A to ndm pretrvalo dodnes. Lidé, ktefi jsou Zivi jen na zeleniné, vyhybaji se
pfilohdm a sem tam néco zobnou, popfipadé drzi rGzné nesmysiné diety, huntuji
nevédomky své télo nedostatkem potrfebné energie a to i presto, ze se napfiklad
stravuji sebezdravéji. Dulezité je nastavit optimum energie zjidla, kdy télu bude
potfebnd energie stalit, (energii potfebujeme nejen na pohyb, ale i na télesné
pochody, dychani, trdveni, ¢innosti bézného dne, pfemysleni atd.), organismus tedy
nebude v prebytku, ale ani nedostatku a nebude si uklddat do zdsoby z kazdého
pfijatého sousta. Organismus, ktery dostdva pravidelné pfisun energie, spaluje totiz
velmi efektivné. Takze je to skutecné tak, ze dnesni trend uz neveli nejist, kdyz chce
¢lovék zhubnout, ale naopak se ke stihlé linii projist.

Nepravidelnost v jidle

Vyzkumy poslednich let poukazuji na to, Ze pravidelnost ve stravovani pfinasi obrovské
vysledky. Tfihodinovy odstup mezi chody je tak akorat na to, aby organismus mohl
efektivné fungovat. Lidé, ktefi se stravuji 5-6x denné maji vétsi Sanci nejen na udrzeni
optimalni hmotnosti ¢i hubnuti, ale byvaji mnohem méné unaveni a naopak vice
vykonni. TakZe mili zaméstnavatelé — nechte své podfizené pravidelné jist, budou pak
v praci soustfedénéjsi a vykonnéjsi. ©

Alkohol

Alkoholické ndpoje obsahuji velmi mnoho skrytych kalorii a cukru, takZe rozhodné
mohou zkazit snahu o redukci vahy, ale o tom podrobnéji zase pfFisté.

Hormonalni poruchy a chronicka metabolicka onemocnéni

Existuje mnoho onemocnéni a hormonalnich poruch, které mohou ovlivnit celkovy
télesny metabolismus a v kone¢ném dusledku tak i télesnou vahu, ale pozor — pouze
do jisté miry, vétSinu ¢asti snazeni mame ve svych rukou, takze nesvadéjme vse na
hormony nebo na genetiku!

A co ze vsech bodu vlastné vyplyva? Preci to, co uz opét vsichni dlouho vime — dbat na

zdravéjsi zpusob Zivota, nekoufit, hybat se, hybat se a zase se hybat a pridat k tomu

optimalni mnozstvi energie pfrijaté z jidla v podobé spravného vybéru potravin a pokrm.

Se spravnym nastavenim optimalni energie, jidelnicku a pohybové aktivity je mozné se

na mé obratit, s radosti Vam pomohu.
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