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Jak jste na tom? Zmerte se.
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ZUzit pas, zvetsit prsa a smrsknout boky. Zmensit pupek a nafouknout ramena.

Nebo prosté zhubnout? Co byste chtéli pri pohledu do zrcadla zménit vy? Jak se
spravneé odhadnout? Poradime vam.
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Nase subjektivni pfedstavy o tom, co bychom méli na svém téle zlepsit, se
Casto vymykaji skuteCnym potrebam organismu. Mnohem castéji jsou odrazem
spolecenskych konvenci dané doby a naseho celkového sebevédomi.

BMI

Nejpouzivanéjsim méritkem k urCeni télesného tuku je BMI (body mass index).
Ten mlzeme vypocitat pomoci vzorce: BMI = télesna vaha (kg) / vyska
(m)*

Vazite-li napriklad 75 kg a meérite 160 cm, vas vypocet bude vypadat takto 75 :
(1,6 x 1,6) = 70 : 2,56 = 29,3. Vase BMI je 29,3, podle tabulky patfite to
kategorie nadvahy.




Norma

Jste-li v normé, nesnazte se hubnout reduk¢nim jidelnickem. Vynechte sladkosti
a vybirejte potraviny s nizSim glykemickym indexem. Pravidelny sport vam
pom0ze k ideaIngjsim proporcim.

Nadvaha

Mate-li nadvahu, urcete si realny cil a nepospichejte. Upravte jidelnicek, jezte
¢asto mensi porce. Pridejte zeleninu. Zpocatku staci, kdyz svdj stavajici
energeticky prijem snizite o 2000-2500 kJ. Méli byste hubnout rychlosti
priblizné 2 kg za mésic.

Obezita

Jste-li obézni, hubnuti rozhodné neodkladejte. Vyhledejte specialistu -
obezitologa Ci dietologa, ktery vam poradi, jak spravné sestavit redukcni
jidelnicek na miru. Rychlost hubnuti by méla byt asi 4 kg za mésic.



Jablko nebo hruska?
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tuk po téle rozlozen,” fika PhDr. Iva Malkova. Podle toho rozliSujeme dva typy
obezity - hruskovity (gynoidni) a jablkovity (androidni). Je-li tuk
nahromadeén prevazné na stehnech a hyzdich, tvar pripomina hrusku, jedna se
o gynoidni typ, s nim se setkdvame castéji u zen. Obéznim muzim se tuk
hromadi zpravidla na hrudniku a brise, tvar jejich téla pripomina jablko
(androidni typ obezity). ,Pokud pfi pohledu do zrcadla vidite jablko, jste ve
vyssim riziku chorob srdce, vyssiho krevniho tlaku, cukrovky a mozkovych
prfihod.” radi PhDr. Iva Malkova.



Tak za kolik?

Pokud si nejste jisti, zmérte si obvod pasu. To je spolehlivy ukazatel
zdravotnich rizik. Pokud jste zena, vas obvod by nemél byt vyssi nez 80
cm. Jste-li muz, obvod by nemél prekrocit 94 cm. Jste-li v normé, a presto
nejste spokojeni se svymi télesnymi proporcemi, doporucujeme zacit
pravidelné sportovat a mirné upravit jidelnicek. Samotnou zmeénou stravovani
nedocilite toho, abyste na pozadovanych mistech zhubli. , To, kde si télo ulozi
tuk, zavisi vetsinou na genetickych a hormonalnich faktorech, a proto télo
nemUzeme nijak prinutit, aby si pri hubnuti vzalo z urcitych mist vice tuku nez
z jinych,” fika PhDr. lva Malkova. Snazte se najit optimalni télesnou vahu, kdy
se budete citit dobre a disproporce budou mensi. A hlavné pamatujte, nikdo
neni dokonaly.

Jak na obvod pasu?

Pas najdete priblizné ve vysi pupiku, tedy tam, kde pokud mate stihlou ¢i sportovni
postavu, namérite nejméné. Mate-li néjaké to kilo navic, pas hledejte v poloviné
vzdalenosti mezi vrcholem lopatky kycelni kosti a poslednim spodnim zebrem.
Méreni provadéjte ve stoje na nahém téle. Metr prilozte tésné na télo, nemél by vas
ale skrtit. Béhem méreni volné vydechujte.
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