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| stihli lidé mohou byt
obézni! Vite, co je to skinny
fat?
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to-skinny-fat  s10012x20452.html

Myslite si, Ze stihli lidé nejsou obézni? Mozna vas to prekvapi, ale mohou byt ve
skutecnosti ,silnéjsi“, nez na prvni pohled vypadaji. DUlezitymi parametry
zdravého téla totiz nemusi byt pouze télesna hmotnost, ale spiSe procentualni
mnozstvi tuku v téle a mnozstvi svalové hmoty.
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Na silnéjSi osoby bychom neméli automaticky koukat skrz prsty a rikat si, ze
urcité konzumuji jen nezdrava jidla a pohyb vlibec neznaji. Mozna to tak ve



mnoha pripadech skutecné je, ale existuji i ti, kteri maji par kilo navic a pak vas
prekvapi, kdyz vidite, jak ve fitku nékolikrat do tydne ,makaji“. Sportujici
silnéjsi ¢lovék bude mit vice aktivni svalové hmoty nez ,hubenour”, kterému
sport vibec nic nerika.

Pro zdravé fungujici télo je totiz dllezité, kolik aktivni svalové hmoty ma. Diky
svalim mame rychlej$i metabolismus, méné celulitidy, snizime vyskyt
bolesti zad a kloubl, jsme méné nachylni ke zranéni. Na zékladé
vyzkumU ndm vice svall dokaze i prodlouzit zivot. Nehledé na to, ze aktivni
¢loveék, byt s par kily navic, ale dodrzujici raciondlni Zivotospravu, mdze byt ve
finale zdravéjsi, nez gaucovy vychrtlik, kterému je jedno, co zkonzumuje.

Netyka se skinny fat i vas?

Jste Stihli a myslite si, Ze problém skinny fat se vas nemUze tykat? Zkuste si
odpovédeét na par otazek:

 Popadate dech jesté pét minut potom, co jste dobéhli tramvaj?

* Vyjit celé eskalatory v metru vdm déla problém?

* Jste neustale fyzicky unaveni i po celodennim sezeni v kancelafri?

« Zivite se prfevazné jednoduchymi sacharidy? Zeleninu a ovoce vidite
parkrat za ,uhersky rok“?



« Jediny vas pohyb je par krokd do prace a z prace?
 Pokud jste si na vétSinu otazek odpovédeli ,ANO“, je mozna nejvyssi Cas

se nad svou Stihlosti zamyslet.

Co to je skinny fat

Pod pojmem stihla obezita
si mlzeme predstavit
¢lovéka, jehoz vaha muze
byt dle BMI zcela v
normé (nebo muze mit
dokonce i podvahu), ale
pomér mezi svaly a tuky

v téle neni optimalni.

Takovy Clovék ma vysoké
procento télesného tuku a
malé mnozstvi svalové

hmoty. Pokud je Clovék obleCeny, nemusi byt stihla obezita na prvni pohled
znat, ale ve spodnim pradle je rozdil znacny. Predevsim pokud vedle sebe
postavite dve osoby stejné vysky i hmotnosti, avSak jeden cvici (ma tedy vice
aktivni svalové hmoty) a ten druhy zna pohyb mozna pouze z televize.
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Co je pricinou stihlé obezity a jaka s sebou
nese rizika?

Sedavy zpUsob Zivota, zadny aktivni pohyb a Spatna zivotosprava, naro¢né,
nesmysiné a opakované diety, nedostatek spanku a stres mohou vést nejen k
obezité, ale i ke stihlé obezité.

| kdyZ ndm BMI Cislo ukazuje, Ze je nase vaha v normé, kvdli vysSimu procentu
télesného tuku si mizeme zakladat na zdravotni komplikace. Mohou to byt i
takové, kterym Celi lidé s klasickou obezitou. At uz se jedna o vysoky krevni
tlak, zvySenou hladinu cholesterolu, onemocnéni srdce Ci inzulinovou
rezistenci.

Nizké procento svalll v nasem téle ma za nasledek pomaly metabolismus,
télo je vice nachylnéjsi ke zlomeninam, chybi nam fyzicka sila a
celkové neni nas organismus tolik odolny, a v neposledni radé neni nase
teélo ani tolik atraktivni, kdyz ho ,zdobi“ povislé hyzdé a paze...

Uz nechci byt hubeny , tloustik“. Co s tim?



- Zamérte se na svij
jidelnicek. Dbejte na to, abyste jedli pravidelné, v dostateCném poméru
bilkovin, sacharidl a tukl. Vase strava by méla splnovat parametry
racionalniho zdravého stravovani.

= Zacnéte se pravidelné hybat. Idedlni je silovy trénink. Pokud jste
zacatecnik, bohaté prozatim postaci cviky s vahou vlastniho téla a dalSimi
fitness pomUckami (napr. TRX, posilovaci gumy). Pokud nejste priznivcem
fitka, najdéte si jiny pohyb, ktery vam bude délat radost. Skveéla je i svizna
chiize, nebo néjaka skupinova lekce.

= Dostatecné odpocivejte, nepodcenujte spanek a jiné formy regenerace.
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