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FIGUAKTIV - DIETNI PROGRAM

Revolucni dieta ve trech krocich

MUDr. Tomas Kampe

Srde¢né Vas zdravime, mili LR-partnefi,

vanocni svatky jsou za nami a prinesly nam
spokojenost a pohodu, ktera ale mtize byt
naruSena omezovanim se ve stravovani.
Vzdyt kdo by odolal nastraham pestre
prostfeného stolu! Proto nam nezfidka (ty-
picky v tomto obdobi) pribyla néjaka ta kila
navic.

To, ze nadmérna télesna hmotnost
neni jenom problémem kosmetickym,
ale v podobé obezity uz jde o zavazné
civilizagni onemocnéni, neni snad potreba
ani pripominat. Ani to, ze jeho reSenim neni
kratkodobé dodrzovani réiznych maédnich
diet. DCleZité je, Ze pro jeho odstranéni je
nutna dlouhodoba zména Zzivotniho sty-
lu. Ta zaCina pravé zménou stravovacich
navykd, pricemz je ale potreba zabezpecit
vyZivu a spravnou funkci biliond bunék,
tvoficich nas organizmus a obohacovat je
jak o zakladni, tak i doplikové dlezité lat-
ky ve formé dnes uz opravdu nezbytnych
doplnkd vyzivy.

Obezita je nej¢astéjSim metabolickym
onemocnénim dneska. Vznika tehdy, kdyz
prilem energie delSi dobu prevySuje ener-
getické potfeby organizmu. V poslednim
desetileti stouplo procento obéznich lidi
ve vétsiné evropskych statd o 10 - 40 %.

Radové kazdy paty Slovék Zjici v nasich
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zemich je obézni a kazdy druhy ma nad-
vahu.

Kdy hovofime o nadvaze? Jestlize
hmotnost téla prevySuje normalni (idealni)
hmotnost. Jeji vznik mize byt podminén:
svalovou hmotou, obsahem vody nebo
obsahem tuku. Obezita je patologicky
stav, ktery je zplsoben nadmeérnou tvor-
bou tuku a jeho nedostate¢nou mobilizaci
ze tkani, kde se uklada, i za fyziologickych
podminek.

Za obezitu povazujeme prevySeni idedlni
hmotnosti o vice nez 10 %. Jedna se o
celozivotni multifaktorialné podminéné
onemocnéni. Rozlozeni tuku v téle mize
byt rovnomérné, nebo postihuje prevazné
oblast bficha nebo jen glutealni oblast a
stehna. Nadmérny visceralni neboli vnitfni
tuk ma vetsi neblahé Ucinky na zdravi nez
tuk podkozni. Vekem se procento tuku
zvySuje. Podil tuku v organizmu je ovlivnén
kromé véku i pohlavim a etnikem. U Zen
tvori tuk 28 - 30 % hmotnosti, u muzl je to
23 — 25 % hmotnosti.

Zdravotni rizika obezity jsou jednak
mechanické pohybového
aparatu (vahonosnych kloubl a patere)
a rlizné ortopedické potize, tak i sloZité
metabolické poruchy, které jsou shrnuty
v pojmu Raevenlv metabolicky syndrom.
Jednd se o hyperlipemii, vySSi hladiny
Skodlivych tukd a kyseliny mocové v krvi,
inzulinu odolavajici cukrovku, vysoky krev-
ni tlak a aterosklerdzu se vSemi jejimi riziky.

pretézovani

Obezita snizuje kvalitu zivota a zkracu-
je jej v praméru o 9 let. Mira zdravotniho
rizika odpovida predevsim stupni obezity.
V pripadech tézké, chorobné obezity
dochézi nékdy k rdznym porucham dechu
ve spanku, které v kone¢ném dlsledku mo-
hou zpUsobit vyznamné systémové zmény
v organizmu nasledkem nedostatecnéeho
zasobovani tkani kyslikem.

Dusledkem otylosti mohou byt i vazné
deprese a neplodnost. Je s ni proka-
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zatelné spojen i vyssSi vyskyt téch nej-

zavaznéjSich onemocnéni, jako jsou
napriklad nékteré zhoubné nadory.

NejlepSim zpUsobem, jak zjistit, jak na
tom se svou hmotnosti jsme, je vypocet
tzv. indexového ¢isla, vypoditaného z
pomeéru télesné vysky a hmotnosti (tzv.
BMI neboli BODY MASS INDEX, cesky
Ize prelozit jako index télesné hmotnos-
ti). Ten ale nelze chapat jinak, nez jako
orientacni vypocet, protoze samotna vaha
téla jako takova poskytuje pouze bezvyz-
namné d&islo, nic nefikajici o slozeni téla.
| presto se jedna o nejpouzivanéjsi kalkula-
ci na vypocet indexu, ukazuijiciho na prob-
lém nadvahy a obezity.

Vypocet: télesna vyska v metrech se umocni na
druhou a vysledek se vydéli télesnou hmotnosti
v kilogramech. V/ysledkem je osobni BMI.
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grafické zobrazeni zavislosti zdravotniho rizika na BMI

BMI se snazi vzajemné porovnavat vysku
a hmotnost cloveka. (Nezéalezi na pohlavi
a veku). Vypocitana hodnota BMI nam pak
napovida, zda mame podvahu, hmotnost
v norme, nadvahu nebo obezitu. Ale znovu
opakujeme - pouze napovidal Pro aktivni
sportovce (a to nejen kulturisty) je tento
index v podstaté nepouzitelny a zavadegjici,
taky se v této oblasti ani nepouziva.
BMI index je urCen pouze pro béznou
populaci a nikoliv pro sportovce a nad-
Sence, intenzivné se zabyvajici silovymi
sporty. (Je nepouzitelny i pro déti, téhotné
a kojici zeny).
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