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6 duvodu, diky kterym
nepozorovaneé nabirate
hmotnost
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Snazite se hlidat, ale i presto se vam postupné zvysuje vaha a vy nevite, ¢im to
muUze byt? Slozeni jidelnicku a pohyb béhem dne jsou zdkladem, nicméné ¢asto
nam v redukci vahy mohou branit i jiné faktory, jako napr. kvalita spanku, nebo
zdravotni poruchy (hypofunkce stitné zlazy), ¢i nespravné slozeni mikrobiomu.
To vSe, a nejen to, nam ukazuje, jak komplexni je nase télo. Pojdte se podivat a
inspirovat, na co se zamerit, abyste predesli neustalému nabirani na vaze.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/6-duvodu,-diky-kterym-nepozorovane-nabirate-hmotnost__s10010x20279.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/6-duvodu,-diky-kterym-nepozorovane-nabirate-hmotnost__s10010x20279.html

1. Nekvalitni spanek

Kratky spanek (definovany jako = 6 hodin spanku denné) a poruchy spanku



byly spojeny s nizSimi koncentracemi leptinu (signalizuje sytost) a
vysSimi hladinami ghrelinu (signalizuje hlad). Navic, kdyz se k tomu pfida
noc¢ni jedeni, pak si timto mizeme rozhodit hormonalni regulaci, konkrétné
leptinu, inzulinu, kortizolu, ghrelinu a melatoninu. Tato hormonalni
nerovnovaha ma za nasledek roztoceni bludného kruhu: zvyseny pocit hladu a
chut k jidlu, zvySeny pocit Unavy béhem dne, problémy s usinanim a spankem,
pocit hladu v noci. Poruchy spanku jsou asociovany se snizenou
glukdzovou toleranci a zvysenou inzulinovou rezistenci.

Reseni:

= Postupnym zpUsobem si pFenastavte biorytmy - nejezte pozdé v noci,
vyhybejte se vecer zdrojim modrého svétla, zklidnéte mysl. Zkuste
dechova cviceni, relaxaci, teplou koupel nebo olejovou masaz.

= Pokud se v noci vzbudite, misto jidla si dejte sklenici Cisté vody, kterou
budete mit pripravenou na no¢nim stolku.

2. Spatné rozlozeny prijem kalorii béhem dne



Bylo prokazano, ze stejné
jidlo konzumované v rliznou
denni dobu mize mit rlizné
metabolické ucinky - jidlo
snézené v prvni poloviné
dne jsme schopni travit
mnohem efektivnéji, nez
kdyz se stejné jidlo sni
pozdéji béhem dne.
Aktivita slinivky brisni, ktera
produkuje inzulin, je totiz zavisla na denni dobé pfijmu potravy (v odpolednich
a vecernich hodinach je jiz méné aktivni), a proto pokud prfesuneme vétsi ¢ast
energetického prijmu do odpolednich a vecCernich hodin, riskujeme tak zvysené
ukladdani do tukovych rezerv a také zhorsenou kvalitu spanku.

Reseni:

» VétsSi cast svého kalorického prijmu smérujte do prvni poloviny
dne, kdy je efektivita traveni mnohem vyssi nez vecer.

= Vyhybejte se nocnimu jedeni a prijmu vysokého obsahu jednoduchych
sacharidl ve vecernich hodinach.



3. Nizka diverzita strevniho mikrobiomu

Studium prevalence a zavaznosti obezity se stalo jednim z d@vodd pro
soucasny (nejenom veédecky) zajem o lidsky mikrobiom. Jeho nerovnovaha totiz
mUze byt ddvodem, pro¢ nabirdme na vaze. Druhova pestrost ve stfevnim
traktu je jednim z velmi dualezitych faktord ovliviujicich zpidsob a
kvalitu metabolizace zivin ze stravy. Mnohé studie v tomto oboru
naznacuji, Ze za rychlejSim pfibiranim na vaze stoji Spatna kvalita mikrobiomu
(nizka diverzita a celkové Spatné slozeni), a ze slozeni mikrobiomu ovlivhuje |
rychlost metabolismu. Pokud se stravujeme typicky zdpadnim zplsobem
stravovani, s nizkym obsahem vlakniny, s nizkou pestrosti stravy a premirou
vysoce zpracovanych potravin, vytvarime tak ve svém téle selekci, jejimz
disledkem je malo diverzifikovany mikrobiom.

Reseni:

» Jezte rozmanitou stravu, bohatou na vlakninu, se zastoupenim vsech
potravinovych skupin. Velmi ¢asto se dava jako priklad stravy pro
optimalni slozeni mikrobiomu prave stredomorska strava, obsahujici
celozrnné obiloviny, lusténiny, ryby a zdravé tuky a mnozstvi
zeleniny a ovoce.
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> Naopak se vyhnéte stravé bohaté na konzervanty, nekvalitni tuky a prilis
velké mnozstvi cukrl, coZ je typické pro vysoce zpracované a
konzervované potraviny.

4. Ve strave chybi mikronutrienty, které stoji
za spravnou funkci stitné zlazy

Vyrazny a dlouhodoby nedostatek jédu muze stat za vznikem
hypofunkce stitné zlazy, ktera pak zpomaluje metabolické pochody a skrze
hormonalni nerovnovahu podporuje zvysené ukladani energie do tukovych
zasob.

Funkce stitné zlazy je také ovlivnéna i dostatecnym mnozstvim selenu ve
stravé, ktery je potrebny na konverzi T4 na aktivni formu T3 (hormony stitné
Zlazy) a chrani pred moznou toxicitou jodu.

Reseni:
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- Udrzujte svoji stravu
pestrou, pozor na stereotypy a zbytecné omezujici diety. Vybirejte vzdy
kvalitni a Cerstvé suroviny, ideadIné co nejméné prlmyslové zpracované.

= Vhodné zdroje jodu jsou: ryby a morské plody, rasy, ardnie, vejce,
mlécné vyrobky.

» Vhodné zdroje selenu jsou: para orechy, lesni houby, morské plody,
vejce, celozrnné obiloviny.

5. Opakované drastické diety

Pokud opakované drzite az moc restriktivni diety, postupné kviali nim
dochdzi ke snizovdni bazdlniho metabolismu, k postupnému



zpomalovani cinnosti stitné zlazy, zvysuje se hladina kortizolu
(dostavuje se stres), a proto se hubnuti v kazdém dalSim cyklu stava
naroCnéjsim.

Reseni:

= Tady skutecné jedinou efektivni cestou je zménit mysleni smérem od diety
k celkové Upraveé stravovacich navykd, tedy nastavit takovy rezim, ktery
nemusite drzet nékolik tydnd az mésicd, ale klidné cely Zivot.

= Zapomente na cile typu ,hubnu do plavek” a spiSe hledejte mnohem
silnéjSi motivaci, napr. ze chcete zdravym navykdm ucit i své déti.

6. Nepravidelnost ve stravovani

Cinnosti jednotlivych organt se fidi biorytmy. Proto pokud se stravujeme
narazové a nemame ve stravovani a spankovém rezimu pravidelnost, nase
organy nemohou fungovat optimalné. Prikladem je opét slinivka bfisni, ktera pfi
neustalém pojidani jidla produkuje inzulin v reakci na snézené jidlo/sousto a
postupné se timto rezimem vycerpava. Vedle toho se narusuje citlivost
télesnych bunék na vyplaveny inzulin, a tim se z krve cukr neodbourava
dostatecné, a to spéje k inzulinové rezistenci a diabetu 2. typu.
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Reseni:

= Jezte pravidelné, tzn. v podobné ¢asy béhem kazdého dne a mezi jidly jiz
nezobejte.

= Nechte si mezi jidly idealné prostor 3-4 hodiny, kdy nechate télo travit
prijatou stravu.
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