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Cviceni nebo dieta - ¢im

zacit a co je ucinnejsi v boji
s nadbytecnymi kilogramy?
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V Ceské republice mé vice nez kazdy druhy ¢lovék vy$si hmotnost, nez je
norma dle BMI (Body Mass Index). Vlivem prostredi, které klade nadmérny
dlraz na sStihlost, hubne jesté vétsi pocet lidi, nez je tfeba. Pro¢ tedy pocet lidi
s nadvahou a obezitou neklesa?
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Proc se to nedari?

Raciondlné je vSem asi jasné, ze pokud chceme hubnout, je tfeba vice energie
vydavat nez pfijimat a k tomu vedou dvé cesty - jinak jist a vice se hybat. A



proc se to nedari? Slova boj a dieta nemohou vést k trvalé zivotni
zméné, a tudiz k trvalé redukci vahy.

K trvalé zméné vedou prijemné emoce

Pokud se rozhodnete, ze za¢nete hubnout a zvolite radikalni dietu typu
bezlepkova, syrova, paleo, brzy se tésite na to, az diety zanechate. Stejné
tak je to s pohybem. Typicky byl pfiklad Zumby. Zumba naldkala mnoho lidi, ze
prisli do télocvicny, ale bohuzel jen jednou. Mnozi se necitili dobrfe ve svém
teplakovém Uboru s par kily a lety navic mezi mladymi stihlymi divenkami v
priléhavych obleccich. Télo nezvyklé pohybu se branilo ne Upiné vhodné
zvolené aktivité.

* Vime, Ze jen to chovani, které je néjak odménéno, posileno, se
udrzi.

A tak Casto po prvnich pokusech se zacit po letech hybat, kdy nam to zpocatku
mnoho prijemného neprinasi, toho brzy zanechdme. Dllezitym faktorem je
nejen zacit se zménou, ale hlavné v ni i vytrvat.



Co rika véda na cviceni versus dieta

Nic neni Cernobilé, takze
samozrejmeé oboje je
dalezité.

vvvvvv

nerovnovaha.

V energetické bilanci hraje pohyb vyrazné mensi roli nez uprava
jidelnicku. Srovnavaci tabulky typu, ze je trfeba ujit, ubéhnout tolik a tolik
kilometrd na spaleni malé sladkosti, jsou spiSe demotivujici. Ale!



Energeticky vydej

Vhodné zvoleny pohyb s optimalIni intenzitou a frekvenci mize vést ke zvyseni
svalové hmoty, ktera se podili na zvySeni bazalniho metabolismu, coz uz ma
pfi redukci vahy vyznam. Podili se téz na zvySeni energetického vydeje
jesteé néjakou dobu po cviceni.
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Cviceni je lék na télo i na dusi

Pravidelna optimalni pohybova aktivita ma pro hubnouciho daleko vice
benefitl nez jen energeticky vydej - a to od zdravotnich ziskl po psychické. Pri
pohybu vznikaji ve svalu latky myokiny, které plsobi na dalsi organy. Proto
pohyb ovliviiuje nejen nasSe télesné zdravi, ale i tfeba naladu. Pohyb je
jednim z nejefektivnéjsich a nejvice podcenovanych 1ékd, ale bohuzel se mu
veénuje daleko mensi pozornost nez vyzivé. Pohyb i vyZiva se podili nejen na
redukci vahy, ale prispivaji vyznamné k léché civilizacnich onemocneéni.

Pohyb - dilezity faktor pro udrzeni
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hmotnostnich ubytku

*  Pohyb je jednim z
nejvyznamné;jsSich faktorl pfi

[ udrzeni vahy. Zabudovanim
pohybu do zivota se Clovék
chova disciplinovanéji i v
dalSich zivotnich oblastech -
"Etedy i vtom, co a kolik ji,

vice premysli o jidelnicku
. a zlepsuje i dalsi zivotni
navyky.

Pohybovou aktivitou zlepSuje svoji télesnou i psychickou kondici a ziskava téz
pozitivn&jsi vztah k svému télu. Casto se stdva, Ze $patny pocit ze sebe sama
pfisuzujete nadvaze, a pritom hlavnim divodem je Spatna kondice v
dusledku nedostatku pohybu.

Dnes je uznavan i pojem "fit and fat", ktery poukazuje na fakt, ze clovék,
ktery se pravidelné hybe, mlze byt zdrav i s kily navic.



Co je tézsi? Uprava jidelni¢ku, nebo pohyb?

Pri slové "hubnuti" vétsiné Zen naskodi sliivko dieta. U muzl je to tak pdl
napdl - vedle diety naskoci i slovo pohyb. Z nasich dlouhodobych zkusenosti
vyplyva, ze je tézsi pfimét zejména zeny k pohybu, nez ke zméné jidelnicku.

Velkou roli vSak hraje to, zda byli lidé zvykli se v détstvi hybat. Pro
kterém vytrva. Pro aktivni lidi, ktefi jen na par let nebo i desitek let pohybu v
pribéhu Zivota zanechali, je snazsi se k pohybu vratit, nez kdyz ho nikdy
neméli radi.

 Pfred zahajenim redukce vahy neni dobré davat striktni doporuceni, zda
zacCit pracovat na zmeéneé jidelnicku, ¢i na zarazeni pohybu do Zivota.
Hubnouci by si mél po konzultaci s odbornikem urcit dilci cil, kdy si
veri, ze bude v jeho spInéni Uspésny.

Vyzkumy ukazuji, ze pro ty, kteri se v détstvi moc nehybali a nemaji oblibenou
pohybovou aktivitu, je pfi redukci hmotnosti efektivni zkouseni nejruznéjsich
druht pohybovych aktivit s cilem vybrat si takovou aktivitu, kterd je v
daném zivotnim obdobi pro Clovéka optimalni. Ve fazi udrzeni uz je pak vhodné
zQstat u této aktivity a pokracovat v ni pravidelné tak, aby se stala rutinou.



Odstrani se tak vahani, zda se pustit do pohybu, nebo ne, pohyb se stane
navykem.

Kvalitni zivot v kazdé zivotni etape

Clovék by mél vytézit z kazdé Zivotni etapy vzhledem k svému véku,
zdravotnim problémim a pripadné jinym tézkostem maximum. Na tom se
podili Zivotni styl s dlrazem na vyZivu a pohyb. Pro samotnou redukci vahy ve
smyslu okamzitého energetického vydeje ma vétsi vyznam snizeni energie
diky upraveé jidelnicku nez zvysSeni energie samotnou pohybovou aktivitou.
Fyzickd aktivita vSak zlepSuje kvalitu zivota. Nabyva na dllezitosti zejména ve
stari.

« Znacna c¢ast jevd, které spojujeme se starim - slabost, klesajici aerobni
kapacita, rostouci mnozstvi podkozniho tuku - je dusledkem nedostatku
pohybu.

Vhodné sestaveny jidelniCek a optimalni pohyb vas privedou nejen k redukci
vahy, ale k zvyseni kvality Zivota.
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