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Vazené poradkyné
a vazeni poradci.

V' minulém LR-ma-
gazinu jsme s pficho-
dem  dietetického
konceptu FiguAktiv
byli uvedeni do pro-
blematiky nadvahy
a obezity. Fakt, ze
tento koncept je roz-
Sifovan o dalsi pro-
dukty, je divodem
se k tomuto rozsahlému tématu vratit a hloubgji o ném
diskutovat.

Pro zopakovani — nadvaha (BMI 25 az 30) a obezita
(BMI vyssi nez 30) vznikaji, je-li pfijlem energie potravou
zvySeny oproti vydeji, ktery byva nedostatecny. Tato
nerovnovaha umoznuje prebyvajici energii ukladat
ve formeé tukove tkang. V praktickém zivoté to znamena
vysokou konzumaci tukl a cukr( (soucasna Ceska
kuchyng je povestna premirou tuc¢nych mas v kombina-
ci s moucnymi prilohami — typické vepro-knedlo-zelo
Ci smazeny veprovy fizek s bramborovym salatem zapi-
jeny spoustou kalorického piva) spojenou se sedavym
zpUsobem zivota (velka Cast lidi stravi vétsSinu volného
Casu u televize). To vede ke snizeni vydeje energie fyzic-
kou aktivitou (tvori 20 az 40 % celkoveho energeticke-
ho vydeje) i ke sniZzeni tzv. klidového energetického
vydeje (bazalniho metabolizmu, na ktery se spotrebuje
50 az 60 % celkového vydeje). Bazalni metabolizmus
je energie, kterou organismus spotrebuje pro zajisténi
zivotnich funkci. Nase télo umi tento klidovy vydej regu-
lovat a v pripadé hladoveéni (napf. pri nevhodné redukc-
ni diet€) i vyznamné omezit.

WSe zminéna fakta pak odrazi a hodnoti epidemiologic-
kou situaci nasi populace. Jaky tedy je presny stav
populace v nadi zemi? Ne moc lichotivy, nebot Ceskéa
republika se v poctu obéznich propracovala na predni
misto v celé Evropé. Tento problém skute¢né narsta.
21 % muzl a 31 % zen je obéznich. Kdyz seCteme
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nadvahu _a obezitu, vyjde nam u zen alarmuijici Cislo
68 % a u muzi dokonce 72 %. Vyskyt obezity a nad-
vahy je u nas vyssi nez je evropsky prameér. Ve srovnani
se zbytkem Evropy je u Ceskych muzl zejména vysSsi
vyskyt obezity, u Zen je nizsi vyskyt nadvahy a vyrazné
vySSi vyskyt obezity.

Jediné pozitivum na této situaci je fakt, ze mame
prilezitost oslovit naSe zakazniky a nabidnout pomoc
velké skupiné spoluobcant a tim ziskat vétsi zaslouze-
nou odmeénu ve formé obéznéjsi penézenky — to je jedi-
na forma obezity, kterou musime aktivné propagovat :-)

Jake je tedy denni optimalni mnozstvi prijaté energie?
Vyznamny Cesky obezitolog prof. Svacina ve své knize
Obezita a diabetes uvadi tyto energetické hodnoty
na 1 kg idealni hmotnosti ¢lovéka a den: bazalni
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: zena, ktera vazi padesat kilogramt a ktera
prolezi cely den v posteli, potfebuje 5 250 kd (60 kg x
105 kd/kg a den) nebo-li ve starsich jednotkach 1250
kcal. Kdyz v tomto dni sni napriklad 200 gramovou
tabulku mlécné Cokolady Studentska pecet
(4 120 kJ/984 kcal) a k tomu vypije litr stoprocentniho
pomeranc¢oveho dzusu (1952 kJ/459 kcal), jeji celkovy
denni prijlem (6072 kJ/1443 kcal) prevysi o 822 kJ/193
kcal jeji denni energetickou potfebu. Téchto 822 kJ
se ulozi jako 21 gramU tukoveé tkané (1 g tuku je 39 kJ/
9 kcal) a za tfi mésice jsou z toho skoro dva kilogramy
télesného tuku navic.

Samozrejmé toto je idealizovany ilustracni priklad,
ale asi uz je Vam ted jasné, odkud se ty nadbytecné
kilogramy tuku berou a hlavné, jak je snadné je nabrat.
BohuZel zbavit se téchto prebytkd uz tak snadné neni.
Zakladem je omezit prisun kalorii, predevsim téch
Loalastnich” (zakusky, sladké napoje, tu¢na masa a uze-
niny atd.) Uvadi se, Zze k rychlé redukci vede dieta
do 4200 kJ/1000 kcal. Vhodngjsi je vSak spoditat, kolik
klient prijima a tuto davku snizit o 2000 kd/500 kcal.

Tohoto snizeni nejsnaze docilime, kdyz omezime
prijlem tukd (hlavné téch skrytych), nebot 1 g tuku doda



