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Vyhnete se utrobnimu tuku!
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Obezita je celospoleCensky zdravotni problém. Se svymi ,, tukovymi polstari“ se
trapi vice nez polovina lidstva!
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polstari“ se trapi vice nez polovina lidstva!

Malokdo ale vi, ze ony faldiky, které jsou viditelné na prvni pohled, nejsou tak
moc nebezpecné, jako tzv. viscerdini tuk. Uklada se na zivotné ddlezitych
organech uvnitf dutiny brisni (proto se mu také rika utrobni ), napriklad na
jatrech nebo na srdci. Tento nitrobfisni tuk schovany pod brisni sténou je velmi
nebezpecny. Az 20 % se ho dostane primo do jater!

Zméfte si svuj pas

Mnozstvi Utrobniho tuku si miZzete snadno zjistit. V poloviné mezi spodnim
okrajem dolniho Zebra a hornim okrajem panevni kosti si zmérte obvod pasu a
hned zjistite, zda se pohybujete ve zdravych nebo rizikovych Cislech. Rizikové
hodnoty obvodu pasu jsou:

» ZvySené riziko: muzi-94 cm Zeny-80cm
» Vysoké riziko: muzi- 102 cm zeny -88 cm

Jednoduse to poznate podle typu postavy.

 Hruska: lidé s postavou typu hruska maji mensi mnozstvi visceralniého
tuku. Tuk se jim méné uklada v dutiné brisni, zato vice v oblasti bok{ a
hyzdi. Jsou méné ohrozeni nékterymi zdravotnimi problémy spojenymi



s télesnou hmotnosti.

e Jablko: Osobam s postavou typu jablko se tuk uklada ve vétsim mnozstvi
nad pasem, a tedy i v dutiné brisni. Zvysuji se tak u nich rizika s nadvahou
spojena.
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Urcitd mira visceralniho tuku je zdrava, protoze télu poskytuje rychle dostupny
pristup energie. Pokud je vSak mnozstvi vyssi, zaCne se z téla vylucovat vice
mastnych kyselin, hormon( a chemickych latek vyvoldvajicich zanéty, které
mohu zasadné ovlivnit fungovani zivotné dllezitych organt, a zpUsobit tak
celou fadu onemocnéni.

Pritom stacCi malo. Odbornici jsou presvédceni, ze uz pouhy 5-10% Ubytek vahy
vyrazné snizuje metabolicka rizika obezity. Pozor vSak na hladovéni. Vnitrni tuk



se paradoxné uklada i pfi velmi nizkém prijmu energie (nizsim, nez je
minimalni bazalni potfeba). Telo si energii zaCne ukladat ,na horsi Casy*“.
Prevenci nadbytku visceralniho tuku je proto pravidelna strava.
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