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Jablko, nebo hruska? Typy
obezit, jejich rizika a mozna
reseni
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Pri posuzovani zdravotnich rizik spojenych s obezitou je vedle celkové
hmotnosti nutné zohlednit i rozlozeni tuku. Podle toho, kde se tuk prednostné
uklada, rozeznavame dva typy obezity. Na misté ulozeni tuku zavisi i zvysené
zdravotni riziko.
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Obezita typu hrusky

Tzv. gynoidni typ obezity (fika se ji také obezita gluteofemoralni nebo obezita
tvaru hrusky), pro ktery je charakteristické ukladani podkozniho tuku v
oblasti hyzdi a stehen. Byva typicky pro zeny.



 Tuk ulozeny v oblasti hyzdi a stehen nepredstavuje velkeé
zdravotni riziko, je to v podstaté zasoba tuku, a tedy i energie pro
obdobi téhotenstvi a kojeni. Jiz nalezy pravékych sosek, jejich prikladem je
Véstonicka Venuse dokladaji, ze zeny s velkymi prsy a hyzdemi byly
idealem krasy a zdroven ztélesnénim plodnosti.

Rozlozeni tuku je silné ovlivnéno geneticky, takze hubnuti téchto oblasti jde
velmi obtizné. Redukcni diety zpravidla vedou ke zhubnuti v oblasti ramen,
prsou a bricha, problematické partie vSak zUstavaji. Dost Ize udélat aerobnim
cvi¢enim (rychlejsi chize, nordic walking, bézky) a cilenym
posilovanim, spiSe vsak ve smyslu tvarovani postavy (joga, pilates).
Cyklistika, HEAT, béh svaly sice zpevni, ale mlze dojit i k jejich narlstu. Pokud
je stupen obezity vyssi a tuk v oblasti stehen plsobi potize (tfeni stehen o sebe
za vzniku bolestivych odérek, ekzém v mistech vlhké zaparky apod.), je mozné
situaci resit liposukci. Jinak nezbyva, nez se se situaci smirit a brat se
takova, jaka jste.



HT1E4¢

17 kg/m? 19kg/m* | 22 kg/m? 2akg/m’ | 25kg/m* | 29kg/m? 33 ka/m? 37ka/m* | 40 kg/m?

BMI B 18.5 - 24.9 kg/m? | 25 - 20.9 kg/m? 30-34.9kg/m* 35-39.9kg/m?| =40 kg/m?
Podvéha Normalni hmotnost MNadvaha Obezita Obezita Obezita 3.

1.stupné 2. stupné stupné

Zdroj: mychoicemylife.com



Obezita typu jablka

Tzv. typ androidni (abdominalni obezita nebo obezita tvaru jablka), kde je tuk
nahromadén zejména v oblasti brficha a byva ¢astéjsi u muzu. U
androidniho typu obezity se vedle zvySeného mnozstvi podkozniho tuku Casteji
vyskytuje i zmnozeni Utrobniho (visceralniho) tuku.

* Viscerdlni tuk obklopuje organy v dutiné brisni a je metabolicky
velmi aktivni. Jeho zvySené mnozstvi je spojeno se zvySenym rizikem
srde¢né-cévnich onemocnéni, mozkové prihody, poruch metabolismu tukd
a cholesterolu, vysokym krevnim tlakem, cukrovkou 2. typu a
metabolickym syndromem. Tukova tkan totiz produkuje velké mnozstvi
hormon{ a latek, které mohou nepfriznivé ovlivnit zdravi. Prikladem jsou
tzv. cytokiny (napf. TNF - tumor nekrosis factor nebo IL-6 - interleukin 6),
které zvysuji riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a podporuji
zanétlivy stav v organismu.

Hubnuti visceralniho tuku



Pozitivni zpravou je, ze visceralni
tuk se hubne pomérné snadno,
staci upravit stravovaci zvyklosti a
pridat na pohybu.

V praxi to predevsim znamena omezit prijem alkoholu, vyradit slazené napoje,
nahradit uzeniny a tu¢nd masa rybami, libovym masem a kvalitni Sunkou (1-2
porce denneg), zaradit vice zeleniny (3 porce denng), ovoce (maximalné 2 porce
denné), zakysanych mlé¢nych vyrobkl (2 porce denné) a celozrnnych obilovin
a vyrobkl z nich (4-6 porci denné).

Hubnuti, a predevsim pak dlouhodobému dodrzovani rezimu
napomaha pravidelna pohybova aktivita. Nemusi se v zadném pfipadé
jednak o velké vykony, zpoclatku postaci 30 minut denné v mirné nebo
stfedni intenzité. Jestlize se jiz |1&Cite s vysokym krevnim tlakem nebo mate jina
zdravotni omezeni, poradte se ohledné vybéru pohybu a intenzity zatéze s
odbornikem.



Jak spravné zmerit obvod pasu?
Jednoduchym ukazatelem rozlozeni tuku v téle je obvod pasu.

« méreni provadeéjte na holém téle

 paze maji byt volné svésené, proto by méreni méla provadét jina osoba

* pas si mérte ve fazi vydechu

« bricho nezatahujte

 pas si mérte v poloviné mezi spodnim okrajem dolniho zebra a hornim
okrajem panevni kosti

« krejcovsky metr prikladejte v horizontalni roviné (jako opasek), neutahujte
ho

Cim vys$si hodnoty naméfite, tim je riziko kardiovaskularnich a
metabolickych onemocnéni vyssi.

Fuysené riziko Vysoké riziko
MugZi nad 94 cm nad 102 cm
Zeny nad 80 cm nad 88 cm

Tabulka: Riziko vzniku metabolickych a obéhovych komplikaci spojenych s
obezitou (podle WHO, 1997).
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