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Meéjme sve telo radi
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Snaha zhubnout, jist vyvazenou zdravou stravu a pravidelné sportovat, to jsou
jedna z nejlepSich zivotnich rozhodnuti. Méli bychom vSak byt realisté a
nemyslet si, Ze mlzeme své télo prirozenou cestou zménit o 100 %.
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Mnoho lidi to zna z vlastni zkusenosti. Protoze chtéji mit na brise ,pekac
buchet", dfou v posilovné jak divi, pravidelné zarazuji aerobni aktivity a jejich
jidelnicek je nutricné vyladén presné na miru. Ale pozadované vysledky nikde.
Anebo kdyz jich nakonec prece jen dosahnou, je velmi tézké je udrzet.

Télo kazdého z nds mé totiz uréité limity a ,nastaveni". Zena s robustni
kostrou a s vySSim podilem svaloviny tézko bude vypadat jako drobna baletka.
A naopak, hubeny muz sama ruka a noha s 65 kily nikdy nebude mit i pfi
dlouholetém pfisném tréninku 110 kilo ve svalech.

Tim nerikame, ze vyrazné zmény postavy nejsou mozné, ale maji své hranice.
Dosazeni urcitych vysnénych zmén, pfipadné jejich udrzeni, pak vyzaduje
takovou miru Usili, ze se dostavuje otazka, zdali upnuti se na tento cil, neni uz
spiS boj s vétrnymi mlyny a zbyteCnym zdrojem frustrace a Spatné nalady.

Genetika je mocna carodéjka, ale nelze se na
ni vymlouvat
Vsichni se rodime s urcitou stavbou téla, kterd nam zlstava po cely Zivot,

stejné jako treba barva oCi nebo krevni skupina. Urcité tfeba znate tuto
klasickou triadu:



« Ektomorf - ma relativné dlouhé nohy a paze, Uzké prsty a subtilni kostru

« Mezomorf - ma hodné svalové hmoty a robustni kostru, ma svalnaty
hrudnik a velké ruce

« Endomorf - je kulaty a mékky, ma hodné tuku

Poznatky o genetickych vlivech na obezitu shrnuje PhDr. lva Malkova: ,Ve
svété bylo provedeno velké mnozstvi studii, ve kterych se zkouma, do jaké
miry se podileji rizné faktory na vzniku a udrzeni obezity. Otazkou je, zda jste
obézni po rodicich, protoze jste to po nich zdédili, Ci spiSe proto, ze vas naucili
nevhodnému zpusobu Zivota, nebo zda je to kombinace obojiho. Dnes jsou
znamy geny, které bud zvysuji, nebo snizuji nachylnost ke vzniku obezity.
Dédi¢nost se tak uplatiuje ruznymi zpasoby, napf. rozdilnou schopnosti
spalovat zakladni ziviny (zejména tuky), velikosti klidového energetického
vydeje, jidelnimi preferencemi a stupném spontanni pohybové aktivity. Dédi se
vsak také rodinné zvyklosti, tedy napf. vybér a mnozstvi konzumované stravy,
sklon k pohybu apod. Dédi¢nost se také podili na tom, jak snadné, Ci naopak
obtizné je pro nas zhubnout."

Pracujme na sobé, ale nechtéjme nemozné
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Uvedené poznatky nam vsSak nefrikaji nic o tom,
ze bychom se méli na genetiku vymlouvat a
hazet flintu do zita, pokud chceme
zhubnout. Potfebujeme-li snizit vahu, pustme
se vesele do toho. Nase fyzické i psychické
zdravi to urcité oceni. Hubnéme s rozumem a
teSmé se z kazdého, i sebemensiho Uspéchu.

Jak doktorka Malkova upozoriuje: ,,Obezitu nelze svadét na to, ze se podédila
po rodicich, nebo na to, ze nas matka naucila nevhodné se stravovat, ale je
nutné si uvédomit, jaké nejraznéjsi vlivy se na vzniku a udrzeni
obezity podileji. Navic vliv jednotlivych faktord se mize ménit v rizném
prostredi, za rlznych podminek a u kazdého ¢lovéka se mohou tyto faktory
uplatiovat rlzné."

Kazdy jsem jiny, kazdy jinak vypadame a kazdy zijeme v jiném



prostredi. Toto je nutné se uvédomit. Proto v nasem boji s kilogramy nebo s
nevhodnymi navyky hraje velkou roli psychika. S tou musi pocitat kazda
efektivni strategie hubnuti nebo zmény zivotniho stylu. Vyrazné se s ni pracuje
i v projektu doktorky Malkové: ,STOB vyuziva ve své terapii tzv. kognitivné
behavioralni psychoterapii, ktera uci, jak to, co je nam dano geneticky,
privést k optimu. Jak tedy zvitézit nad obezitou v pfipadé genetickych dispozici
zdravou, chutnou a pfimérenou stravou, spravnymi stravovacimi navyky
a vhodnym pohybem."

V cesté za zdravym télem vam mdze byt dobrym pomocnikem program
sebekoucink, ktery je zdarma na www.stobklub.cz a ktery uci, jak
nepodlehnout vlivim prostredi a jak se stat sém sobé vyzivovym poradcem.

Naucte se mit své télo radi a budte za néj vdécni. Pracujete na sobé, Zijte
zdravé, ale neordinujte si nereélné cile. Clovék zdaleka neni jen o tom, jestli mé
pas jak vosa nebo bicepsy jak vrcholky Alp. Clovék je mnohem vic a
ruznorodost je to, co ¢ini tento svét neopakovatelnym a kradsnym.
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