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Mate nadvahu a nevite si
rady? Kde hledat pomoc a
jak si sestavit jidelnicek
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Cim dfive za¢nete fesit pfipadné nadbytecné kilogramy, tim lépe. Pokud méte
pouze nadvahu (BMI v rozmezi 25-29,9 kg/m2), staci zpravidla vyhledat pomoc
nutri¢niho terapeuta a upravit stavajici stravovaci a pohybové zvyklosti. Kdy uz

je lepSi vyhledat odbornou pomoc? Kam se obratit a jak nastavit zdravy
redukcni program?
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Nadmeérna hmotnost je povazovana za Sesty nejzdvaznéjsi rizikovy
faktor, ktery celosvétoveé prispiva k vydajiim za nemocnost. Obezita vyznamné



zvysuje riziko:

vzniku cukrovky 2. typu

vysokého krevniho tlaku

nemoci srdce a cév

vysoké hladiny cholesterolu a krevnich tuku

degenerativnich onemocnéni pohybového ustroji

nékterych nadoru (zejména nadord prsu, prostaty a tlustého streva)

Obéznim lidem stézuji Zivot také psychosocialni komplikace - spolecenska
diskriminace, nizké sebevédomi, deprese a uzkosti. Plati, ze ¢im vyssi je
stupen obezity, tim vyssi jsou také rizika s ni spojena.

* Prevalence onemocnéni v zavislosti na BMI

- BMI <25 BMI 2 25
onemocnéni
(% vyskytu) (% vyskytu)

Ostatni nemoci srdce a cév

Onemocnéni kloubi a patefe



Kdy je vhodné vyhledat jiz pomoc odbornika?

* nadvaha

Je tedy jasné, ze ¢im drive zacCnete reSit pripadné nadbytecné
kilogramy, tim lépe. Pokud mate pouze nadvahu (BMI v rozmezi 25-29,9
kg/m2), staci zpravidla vyhledat pomoc nutri¢niho terapeuta a upravit stavajici
stravovaci a pohybové zvyklosti. Rozhodné se nevyplaci zkouSet rlizné
,zaruc¢ené” diety podle systému: , Moji zndmé to pomohlo, mé to pomuUze
také”. Tzv. ,modni“ diety jsou pouze kratkodobé a neresSi pricinu
nadvahy, ktera je u kazdého jina. Nékdy ji velké porce, jiny déla chybu v
tom, Ze pres den hladovi a pak se preji, dalSimu chybi v jidelnicku bilkoviny atp.

Proto je tolik dulezité najit vzdy
ﬁ, pricinu nadbytecné hmotnosti a
chyby napravit. Pak se vam povede
nejen zhubnout, ale i hmotnostni
ubytky dlouhodobé udrzet.
Dodrzovanim rlznych ,zazracnych” diet
sice zhubnete, ale zpravidla pak
nasleduje jo-jo efekt a ve vysledku se
mUiZete prohubnout az k obezité. V pripadé nadvahy mizete vyuzit i nabidku




nékterych z reduk¢nich kurzd, lety osvédcéeny je napriklad STOB pani doktorky
lvy Malkové.

» obezita

Jestlize se jiz potykate s obezitou (BMI nad 30 kg/m2), je dllezité se svérit
do rukou odbornika - obezitologa. Obezita jde vétsinou ruku v ruce jiz
se zdravotnimi komplikacemi a jejich rfeSeni nalezi lékafi. Na
specializovanych obezitologickych pracovistich se vam dostane komplexni
péce, jelikoz na lécbé se vedle Iékare obezitologa podili i nutricni terapeuti,
psychologové, fyzioterapeuti a v pripadé nutnosti i dalSi odbornosti (pf. [ékar
diabetolog, gastroenterolog).

Podobné to je v pripadé resSeni
détské obezity. S nadvahou vam
pomUze nutri¢ni terapeut, popripadé
mUzete vyuzit rodinnych kurzd hubnuti.
Pro obézni déti je nabizena take
lazenska lécba nebo prazdninové
tabory. NejvétsSich uspéchu je
dosahovano tam, kde se terapie
ucastni celd rodina. Je to logické - nespravné stravovaci a pohybové navyky
se zpravidla tykaji celé rodiny, a pokud maji byt dosazené hmotnostni Ubytky




dlouhodobé udrzeny, je nutné zmeénit zivotni styl celé rodiny. Kromé toho je
velkym pFinosem podpora rodiny. Seznam obezitologickych pracovist
najdete na webovych strankach ceské obezitologické spolecnosti.

Jaké jsou hlavni zasady redukcéni diety?

Ve své podstaté se jedna o pestry jidelnicek sestaveny podle vSeobecné
znamych zasad racionalni stravy. V jidelnicku vétSinou staci udélat par
zmeén a vysledky se objevi. Zmény maji byt nenasilné, zavadéné postupneé.
Zcela nevhodné jsou prisné diety, mnohdy jednostranné.

- omezeni energetického prijmu 0 2000-2500 kJ

- omezeny pFijem tuku

* prednost ve vybéru celozrnnych potravin

- omezeni pFijmu sladkosti, sladkych napoju a potravin s vysokym
glykemickym indexem

« dostatecny pfijem zeleniny (optimalne 500 g/den)

* pfiméreny prijem ovoce (250-300 g/den)

« dostatecny prijem polotu¢nych a nizkotu¢nych mléénych vyrobku

* snizeny obsah soli (do 5 g/den)

 vhodny pitny rezim (alespon 1,5 I) s omezenim prijmu alkoholu



Omezeni energetického prijmu a respektovani zasad spravné vyzivy je
sice pro hubnuti stézejni, ale neméné dilezité je také upravit své
stavajici stravovaci navyky.

Zvlast dllezity je pravidelny jidelni
rezim. Nepravidelny jidelni rezim je
spojen s mnoha riziky - mezi hlavni
nasledky patfi vnik metabolické
~ Uspornosti, nedostatek energie,
. zhorSena schopnost koncentrace,
Unava, Castéjsi a vyraznéjsi pocity hladu
vedouci k velkému pfijmu jidla.
Celkovy energeticky prijem je vhodné rozdélit do 5-6 porci. To
znamena 3 hlavni jidla, 2 svaciny a v pfipadé hladu je mozné zaradit i
druhou vecefi. Posledni jidlo by mélo byt tri hodiny pred spanim.
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Co je jesté dulezité?

 Soustredit se na jidlo, nejist ve spéchu, peclivé zvykat

 Planovat si jidlo na dalsi dny

* Nechodit nakupovat hladovy, potraviny nakupovat podle predem
pripraveného seznamu



« VVyhybat se nakupu potravin, které Ize snist jiz cestou dom
- Sledovat udaje o nutriénim sloZeni vyrobku

* Jist pestre

« Volit vhodny typ tepelné Upravy

Hubnuti by nemélo byt utrpenim, nenutte se do jidel, ktera vam jsou
proti srsti, a budte trpélivi. Mnohem lepsSi je hubnout pozvolna (za
zdravé je povazovana rychlost hubnuti 0,5-1 kg tydné) a v klidu.
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