magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

)
O zdravi 21. 11. 2019 | ,‘%MUDL Petr Hlavaty Ph.D.

Zeny drzi diety, ale muzi
hubnou snadnéji a jsou
stihlejsi
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Zeny jsou z Venu$e a muZi z Marsu. Rozdily nejsou patrné jen ve fyzickych a
psychologickych rysech, ale dokonce i v hubnuti! Pro¢? Zatimco zeny Casto drzi
diety - muzi hubnou snadnéji. Muzi pfibiraji na bfiSe - Zeny v bocich. Velky
rozdil je v bazalnim energetickém vydeji, proto to maji muzi snazsi.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zeny-drzi-diety,-ale-muzi-hubnou-snadneji-a-jsou-stihlejsi__s10012x19501.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Zeny-drzi-diety,-ale-muzi-hubnou-snadneji-a-jsou-stihlejsi__s10012x19501.html

Obezita celosvetovy problém

Ve vyspélych zemich rozhodné neni palCivym problémem hlad, spiSe naopak -
nadbytek a snadna dostupnost potravy spojena s nizkou pohybovou



aktivitou jsou tomu pric¢inou. Technické vymozenosti sice usnadnuji
kazdodenni zivot, ale také ukrajuji z pomysiného krajice pohybu.

« Jezdime auty namisto chlize, pouzivdme vytahy namisto nohou, k prepnuti
televizniho programu stadi stisk tlacitka, koseni travy nahradily sekacky,
valchu pracky, a tak bychom mohli pokrac¢ovat donekonecna.

Svou Ulohu v narlstu obezity sehrava i fakt, ze predevsim silné obézni lidé si
vybiraji za partnery stejné obézni protéjsky, coz znamena i prenos
obezitogennich genu na jejich potomky. Ti pak maji vice nez 80 %
pravdépodobnost, ze budou také obézni.

Proc jsou muzi stihlejsi?

Vyssi prevalence obezity u zen vede k predpokladu, ze sklon k pfibirani na vaze
je do znacné miry zapfricinén nizsim klidovym energetickym metabolismem
(RMR; Resting Metabolic Rate) v porovnani s muzskou populaci. Klidovy
energeticky metabolismus pfedstavuje nejvétsi slozku celkového
energetického vydeje. Je znamé, ze jeho vyse sehrava vyznamnou Ulohu v
regulaci energetické bilance, pfedevsim nizky RMR je rizikovy pro vzestup
télesné hmotnosti.

- Klidovy energeticky metabolismus je ovlivnén mnoha faktory - vékem,


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Co-ovlivnuje-klidovy-metabolismus-a-lze-ho-zvysit__s10012x10955.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Co-ovlivnuje-klidovy-metabolismus-a-lze-ho-zvysit__s10012x10955.html

etnikem, mentalni aktivitou, genetickymi vlivy a nejvyraznéji pak slozenim
tela.

« Zasadni rozdil ve slozeni téla mezi Zenami a muzi spociva v tom, Ze muzi
maji vyssi podil bez tukové hmoty.

Zeny pribiraji na bocich a muzi na bfise

Neplati to samozrejmé Uplné
beze zbytku, nicméné
vétsinou maji muzi Stihlé
boky a hyzdé, zatimco Zeny s
témito partiemi zapoli.
Hromadéni tuku v oblasti
hyzdi a stehen je
oznacovano jako gynoidni,
nebo také zensky typ
obezity. Tuk ma slouzit jako
zasobarna energie v obdobi téhotenstvi a nasledného kojeni, neni nijak
metabolicky aktivni, a tedy ani zdravi nebezpecny.

Opakem je androidni nebo také muzsky ¢i abdomindlni typ obezity, kdy
se tuk hromadi v oblasti bficha a je spojen s radou zdravotnich komplikaci, jako



je napriklad cukrovka nebo onemocnéni srdce a cév. Pokud se u zen uklada
prednostné tuk v oblasti bricha, je to z valné casti dano genetikou
(genetické faktory ovliviuji mnozstvi nitrobfisniho tuku az z 50 %),
nevhodnymi stravovacimi zvyklostmi nebo stresem.

« Stres obecné je zabijakem stihlé linie, jelikoz jeho vlivem velmi Casto
dochazi ke ztraté kontroly nad prijmem potravy a k prejidani.

« Stres je zaroven spojen se zvysenou tvorbou stresovych hormon(
(zejména kortizolu) a s abdominalni obezitou.

Proc zeny drzi diety?

DUvody, pro¢ dodrzuji dietu muzi a co k tomu vede Zeny, jsou znacné odlisné.
U zen je hnaci silou touha libit se, piny satnik pékného, le¢ nepadnouciho
obleceni nebo jen podrobeni se prostému diktatu (nebo spiSe dogmatu)
soucasnosti - jen ten, kdo je Stihly, mdze byt i Uspésny. Muzi to maji mnohem
leh¢i - ti si pfipadaji pritazlivi prakticky neustale a na zménu zivotniho stylu
pristoupi teprve v okamziku, kdy jim o néco jde. Zpravidla o zdravi.
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Muzi hubnou snadnéji

Ze Zeny rady experimentu;ji s
dietami, je znama véc.
Udava se, ze vice nez 90 %
zen nékterou z diet
vyzkousSelo. Opakované,
jednostranné, a predevsim
na bilkoviny chudé diety
vedou k ubytku aktivni
svalové hmoty, a tedy i ke
zpomaleni klidového
energetického metabolismu.
Takové diety sice vedou
zpravidla k rychlému Gbytku
hmotnosti, ale byvaji
nasledovany jo-jo
efektem. Kazda dalsi dieta
vyzaduje vétsi usili a
omezeni energetického
prijmu. Vysledkem je, Ze se



vlastné ,prohubnete” k obezité. Jak jiz bylo zminéno, naproti tomu muzi se
vétsinou dietami netrapi a pfistoupi k nim az v okamziku, kdy jim jde o zdravi.
Pak si vSak zpravidla nechaji ochotné poradit od odbornikd nebo si vyhledaji
odpovidajici doporuceni a téch se drzi.

Pro¢ je pfi hubnuti dulezity pohyb?

Pozitivni prfinosy pohybu jsou vSeobecné znamé, pohyb je tim nejprfirozenéjSim
antidepresivem a celkové plsobi blahodarné na cely organismus. Ve vztahu k
hubnuti zajistuje, ze neztracite tolik potfebnou aktivni svalovou hmotu, a
tedy nedochdzi ani k nechténému zpomaleni klidového metabolismu.
Samozrejme je zapotrebi svaly zivit, coz v praxi znamena nezapominat na
dostatecny prijem bilkovin.
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