Jak dosahnout idealni hmotnosti a pak
siji udrzet?

Nadvaha nebo obezita, zplsobend ukladanim nadmérného mnoiZstvi tuku vtéle, je bezpochyby
jednim z nejrozsifenéjsich a bohuZel i nadale se rozsitujicich rizikovych faktor( zdravi. Rozsifeni
nadvahy a obezity souvisi s hospodafskym rozvojem spolecnosti a z toho vyplyvajicich zmén Zivotniho
stylu, ktery s sebou prindsi vyssi konzumaci energeticky bohaté stravy v protikladu ke sniZujici se
télesné aktivité. Nadvaha vede k metabolickym poruchdm, které se projevuji zvySenym krevnim
tlakem a hladinou tuk( v krvi, a které pak spolecné pusobi jako vyznamné faktory zejména pfi vzniku
chorob srdce, cukrovky druhého typu, nékterych nador(i a onemocnéni pohybového aparatu.

NezalezZi na tom, kolik je nam let, nebo v jakém zdravotnim stavu jsme. Nikdy neni pozdé zacit. Jak na
to? Stadi se trochu zamyslet nad nasi vyZivou a pohybovymi zvyklostmi.

Zakladem spravné vyzivy je konzumace rozmanitych druhl potravin ve vyvazeném poméru.

Obilniny by mély tvofit zaklad naseho jidelni¢ku — jsou vhodnym zdrojem energie a také vlakniny,
ktera napomaha traveni, zvysuje vylucovani nékterych latek z organismu a pomaha snizit riziko
nadoru traviciho traktu. Zvyste spotiebu celozrnnych vyrobki a pokrmu z nich, rozsifte sortiment
bezmasych pokrma ze zeleniny, lusténin, téstovin, brambor: denné 3 — 4 kusy celozrnného peciva
nebo chleba (200 g), 1 — 2 porce brambor nebo ryze nebo téstovin (200 g).

Zvysenim konzumace zeleniny a ovoce (denné 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce v mnozstvi velikosti
vasi hrsti) zvysite také prijem vitamind, minerdlnich a ochrannych latek a vlakniny. Ovoce nebo
zelenina by mély byt soucéasti kazdého jidla.

Mléko a mlécné vyrobky jsou nejlepSim pfirodnim zdrojem vapniku, ktery je nezbytny pro pevnost
nasich kosti. Denné konzumujme dvé porce, vhodné jsou zejména kysané mlécné vyrobky, které jsou
navic zdrojem pftiznivych bakterii pro travici trakt.

Z masa a masnych vyrobk( se doporucuje konzumovat maso s nizsim obsahem tuku, vhodné jsou
také morské ryby a rybi vyrobky (2x tydné).

Je vhodné omezit na minimum spotfebu potravin s vysokym podilem tukd, zejména Zivocisnych, a
cukru (tuc€né, sladké mlécné vyrobky, mrazené smetanové krémy, cukrarské vyrobky, sladkosti,
uzeniny, tu¢né maso, lahtidkarské vyrobky, trvanlivé a jemné pecivo, chipsy, krekery apod.)

PFi Upravé pokrmU uprednostnéme vareni a duseni pred pecenim, smaZenim a fritovanim; Setfime
tukem; misto soli pouzivame kofeni a bylinky.

Velmi dlleZity je pravidelny pitny rezim — 1,5 az 2 litry tekutin denné, méli bychom davat prednost
neslazenym napojim, vhodné jsou minerdlni vody s obsahem vapniku a hot¢iku, ovocné a bylinkové
Caje, fedéné ovocné a zeleninové stavy, voda. Kava a ¢erny ¢aj maximalné 2 — 3 $alky dennég,
alkoholické ndpoje umirnéné. Alkohol je vyznamnym rizikovym faktorem nékterych nadorovych
onemocnéni. Nezapominejme také, Ze obsahuje mnoho ,,prazdnych” kalorii.



Pohyb je nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. Pomaha ndm dosahnout pfimérené
hmotnosti, zrychluje spalovani tukd a zpeviuje svalstvo, odbourava stres, zlepsuje celkovou kondici a
umoznuje zachovani obratnosti a pohyblivosti do vyssiho véku. Nejsme-li zvykli sportovat, méli
bychom zpocatku alesporn omezit pouZivani vytahu a dopravnich prostfedkd a minimalné 30 minut
denné se vénovat mirné télesné aktivité (napr. chizi, praci na zahradé).

Takzvané ,zarucené” nebo ,,zazracné” diety slibuji velmi rychly ubytek hmotnosti za kratkou dobu.
Vétsinou nemaji poZadovany efekt a ¢asto mohou zdravi spiSe ohrozit. Zpravidla neobsahuji vSechny
potfebné Ziviny, byvaji doprovazeny hladem, a proto je po urcité dobé opoustime a vynahrazujeme si
vse, co jsme si odpirali. To vede k ndvratu na plivodni hmotnost, ale ¢asto k jesté vétsi obezité (jo-jo
efekt). Neustalé kolisani hmotnosti je psychicky velmi narocné a navic nebezpecné, protoze ma
paradoxné za nasledek zvySovani podilu tuku v téle a ubytek svalstva.

Jedinou zarucenou cestou ke Stihlosti je trvald zména Zivotniho stylu a pomalé snizovani hmotnosti.
Zmény proto volime tak, abychom byli schopni a ochotni je dlouhodobé dodrzovat, abychom se
netrapili, ale zachovali si radost z jidla i ze Zivota.

Zdroj: MZ CR (VyZivovd doporuceni pro obyvatelstvo CR), SZU Praha (Zdklady
Zivotosprdvy rozumné Zeny), ZU Ostrava (Dosdhnéte idedIni hmotnosti a
udrZujte si ji)



