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Podvaha - napovida, ze se
neco deje. Casto
onemocheni

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Podvaha---napovida,-ze-se-neco-deje.-
Casto-onemocneni_s10012x19440.html

Nizkd vaha nemusi hned nutné znamenat, ze by s ndmi nebylo vSe v poradku.
Pokud ale nahle - bez zmény jidelni¢ku, nebo zvyseni aktivit - hubneme, anebo
se nam i pres snahu nedari hmotnost zvysit, je na misteé porada s |ékarem.
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Idealni hmotnost nemusi byt “v norme"

= Kazdy Clovek je jedinecny, a tak i jeho idedIni hmotnost nemusi vzdy zcela
odpovidat ,norme“ rozmezi Body mass indexu (BMI).



= Nizkd vaha nemusi byt vzdy signalem néjakych zdravotnich problém.

= Podvdha muze souviset i s dédiénou dispozici - pokud jsou rodice i
prarodice stihli a vysSi, pak budou mit s nejvétsi pravdépodobnosti
podobnou postavu i déti.

Dospéli mohou svou vahu a jeji vyvoj zhodnotit pomérné jednoduse sami, u
déti nejlépe jejich rist a vyvoj zhodnoti osetfujici Iékar.

Pozor na nahlou zménu hmotnosti

~ Nahlé vyrazné zhubnuti
muze ukazovat i na
zdravotni potize, proto
bychom méli zpozornét.

Onemocnéni, které mohou byt pricinou hubnuti, miZze byt celad rada. A ne vzdy



jsou dalsi projevy tak vyrazné, abychom jim vénovali svou pozornost a
uvazovali o tom, ze je néco v neporadku.

Vzdy je vhodné zajit se poradit s praktickym lékarem, ktery nas
komplexné vysSetfi a pripadné vysle i za odbornikem.

o Pricinou nahlého hubnuti mize byt napriklad porucha prijmu potravy, ale
tfeba i celiakie nebo nespecifické strevni zanéty, zvysSena funkce
stitné zlazy, cukrovka (diabetes) ale i deprese nebo onkologické
onemochnéni.

Uprava jidelnicku k navyseni prijmu energie a
zivin

Trapi-li nas nizsi hmotnost, mdzeme nejprve zkusit sami upravit jidelnicek -
abychom mirné navysili pfijem energie a hlavnich zivin.

= Vhodné je podivat se nejprve na to, jak jime aktualné - idealni je
zapisovat si par dni vSechno, co snime a vypijeme.

= Zjistime tak kolikrat denné jime, jak velké porce mame, jestli pfijimame
dost bilkovin, ovoce a zeleniny a jak pravidelné prijimame tekutiny.
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Nemlsejte, ani kdyz chcete pribrat

Ani kdyZz se snazime pfibrat, neni na misté bezmyslenkovité misat nebo
konzumovat jidla rychlého obcerstveni - mnohem lepSi byva zkusit pridat k
souCasnému stravovani svacinu a pripadné i druhou veceri.

= |dedini je, aby obsahovala zdroj bilkovin a také sacharidu (zejména
pokud se jedna o svacinu) - napfiklad jogurt, mléko i kefir s trochou
ovesnych vloCek nebo s kouskem peciva, platkovy syr nebo varené vajicko
s kouskem peciva.

= Madme-li ¢as, mUzeme si pripravit i varené brambory zapecené s dusenou
zeleninou a vajickem nebo syrem.

= Podobné mlzeme vyuzit treba i kuskus nebo téstoviny, lusténiny se
zejména v podvecerni dobé pfrilis nehodi.

» Pokud se hmotnost ani po 1-2 mésicich od zmény neméni, je na misté
vSe probrat s |ékarem.

Poruchy prijmu potravy - nemoc téla i duse



Pokud mate v rodiné nékoho,
kdo bojuje s poruchou prijmu
potravy (PPP), at uz s
anorexii, bulimii nebo
treba zachvatovitym
prejidanim, muizete pro
ziskani informaci vyuzit
specializované webové
stranky pripravované ve
spolupraci s odborniky na
tato onemocneéni
-www.healthyandfree.cz a www.idealni.cz . Ziskate tam vice informaci o téchto
zradnych nemocech, ktera trapi nejen télo, ale i dusi, kontakty na mista, kam
se mUzete obratit pro pomoc i inspiraci pro zmény v jidelni¢ku.

- Lécba PPP je ¢asto béhem na dlouhou trat. U téchto nemoci je
klicova psychoterapie. Stravu je vhodné sledovat a hodnotit spolecné s
nutricnim terapeutem nebo terapeutkou - ale jen zména stravy vse
nevyresi.
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Strava pri PPP ma sva specificka pravidla

Pri nizkém prijmu potravy a jeho nasledném postupném navysovani se mohou
objevovat travici potize (napf. nadymani, pocit plnosti zaludku). Proto je
vhodné zacinat spise s lehCeji stravitelnymi pokrmy, vyhnout se drazdivym
kofenim a nezarazovat pfriliS potravin bohatych na vldkninu - pak totiz mize
byt problém prijmout dostatek energie, vlaknina pomaha ke zvyseni zasyceni.

» Navrat k béznym porcim a nastaveni dostatecného prijmu zivin v ramci

zdravého zivotniho stylu pri PPP je béhem na dlouhou trat.
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