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VáÏené poradkynû

a váÏení poradci.

V minulém LR–ma-

gazínu jsme s pfiícho-

dem dietetického

konceptu FiguAktiv

byli uvedeni do pro-

blematiky nadváhy 

a obezity. Fakt, Ïe

tento koncept je roz-

‰ifiován o dal‰í pro-

dukty, je dÛvodem 

se k tomuto rozsáhlému tématu vrátit a hloubûji o nûm

diskutovat.

Pro zopakování – nadváha (BMI 25 aÏ 30) a obezita

(BMI vy‰‰í neÏ 30) vznikají, je-li pfiíjem energie potravou

zv˘‰en˘ oproti v˘deji, kter˘ b˘vá nedostateãn˘. Tato

nerovnováha umoÏÀuje pfieb˘vající energii ukládat 

ve formû tukové tkánû. V praktickém Ïivotû to znamená

vysokou konzumaci tukÛ a cukrÛ (souãasná ãeská

kuchynû je povûstná pfiemírou tuãn˘ch mas v kombina-

ci s mouãn˘mi pfiílohami – typické vepfio-knedlo-zelo 

ãi smaÏen˘ vepfiov˘ fiízek s bramborov˘m salátem zapí-

jen˘ spoustou kalorického piva) spojenou se sedav˘m

zpÛsobem Ïivota (velká ãást lidí stráví vût‰inu volného

ãasu u televize). To vede ke sníÏení v˘deje energie fyzic-

kou aktivitou (tvofií 20 aÏ 40 % celkového energetické-

ho v˘deje) i ke sníÏení tzv. klidového energetického

v˘deje (bazálního metabolizmu, na kter˘ se spotfiebuje

50 aÏ 60 % celkového v˘deje). Bazální metabolizmus 

je energie, kterou organismus spotfiebuje pro zaji‰tûní

Ïivotních funkcí. Na‰e tûlo umí tento klidov˘ v˘dej regu-

lovat a v pfiípadû hladovûní (napfi. pfii nevhodné redukã-

ní dietû) i v˘znamnû omezit. 

V˘‰e zmínûná fakta pak odráÏí a hodnotí epidemiologic-

kou situaci na‰í populace. Jak˘ tedy je pfiesn˘ stav

populace v na‰í zemi? Ne moc lichotiv˘, neboÈ âeská

republika se v poãtu obézních propracovala na pfiední

místo v celé Evropû. Tento problém skuteãnû narÛstá.

21 % muÏÛ a 31 % Ïen je obézních. KdyÏ seãteme 

nadváhu a obezitu, vyjde nám u Ïen alarmující ãíslo 

68 % a u muÏÛ dokonce 72 %. V˘skyt obezity a nad-

váhy je u nás vy‰‰í neÏ je evropsk˘ prÛmûr. Ve srovnání

se zbytkem Evropy je u ãesk˘ch muÏÛ zejména vy‰‰í

v˘skyt obezity, u Ïen je niÏ‰í v˘skyt nadváhy a v˘raznû

vy‰‰í v˘skyt obezity. 

Jediné pozitivum na této situaci je fakt, Ïe máme 

pfiíleÏitost oslovit na‰e zákazníky a nabídnout pomoc

velké skupinû spoluobãanÛ a tím získat vût‰í zaslouÏe-

nou odmûnu ve formû obéznûj‰í penûÏenky – to je jedi-

ná forma obezity, kterou musíme aktivnû propagovat :-)

Jaké je tedy denní optimální mnoÏství pfiijaté energie?

V˘znamn˘ ãesk˘ obezitolog prof. Svaãina ve své knize

Obezita a diabetes uvádí tyto energetické hodnoty 

na 1 kg ideální hmotnosti ãlovûka a den: bazální

metabolizmus  – 105 kJ neboli 25 kcal, den s lehkou

fyzickou aktivitou – 126 kJ/30 kcal, den s vysokou

fyzickou aktivitou – 168 kJ/40 kcal.

Pro ilustraci: Ïena, která váÏí padesát kilogramÛ a která

proleÏí cel˘ den v posteli, potfiebuje 5 250 kJ (50 kg x

105 kJ/kg a den) nebo-li ve star‰ích jednotkách 1250

kcal. KdyÏ v tomto dni sní napfiíklad 200 gramovou

tabulku mléãné ãokolády Studentská peãeÈ 

(4 120 kJ/984 kcal) a k tomu vypije litr stoprocentního

pomeranãového dÏusu (1952 kJ/459 kcal), její celkov˘

denní pfiíjem (6072 kJ/1443 kcal) pfiev˘‰í o 822 kJ/193

kcal její denní energetickou potfiebu. Tûchto 822 kJ 

se uloÏí jako 21 gramÛ tukové tkánû (1 g tuku je 39 kJ/

9 kcal) a za tfii mûsíce jsou z toho skoro dva kilogramy

tûlesného tuku navíc.

Samozfiejmû toto je idealizovan˘ ilustraãní pfiíklad, 

ale asi uÏ je Vám teì jasné, odkud se ty nadbyteãné

kilogramy tuku berou a hlavnû, jak je snadné je nabrat.

BohuÏel zbavit se tûchto pfiebytkÛ uÏ tak snadné není.

Základem je omezit pfiísun kalorií, pfiedev‰ím tûch

„balastních“ (zákusky, sladké nápoje, tuãná masa a uze-

niny atd.) Uvádí se, Ïe k rychlé redukci vede dieta 

do 4200 kJ/1000 kcal. Vhodnûj‰í je v‰ak spoãítat, kolik

klient pfiijímá a tuto dávku sníÏit o 2000 kJ/500 kcal. 

Tohoto sníÏení nejsnáze docílíme, kdyÏ omezíme 

pfiíjem tukÛ (hlavnû tûch skryt˘ch), neboÈ 1 g tuku dodá


