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Obezita sa v eurdpskych krajinach tyka
asi 21 % muzov a 31 % zien, pricom nad-
vahu a obezitu dohromady ma viac ako
50 % obyvatelov. Len za poslednych 10 ro-
kov sa pocet obéznych zvysil o 10 az 40 %
a prognozy do buduicna su varujlce! Predpo-
klada sa, ze uz v tomto roku bude v Eurépe
obéznych takmer 150 milionov obyvatelov!
Co je este alarmujicejSie je ndrast vyskytu
nadvahy a obezity medzi detmi a toto Cislo sa
kazdorocne zvysuje o 1,2 milionov!

Chorobna obezita sa stava vaznym me-
dicinskym, socialnym a psychologickym
problémom, zapriCifuje vyznamné zvyse-
nie chorobnosti, umrtnosti (zodpoveda az
za 40 % vsetkych umrti, Co je viac ako na
nasledky fajcenial) a zhorsuje kvalitu Zivota.
Riziko vysokého krvného tlaku a rakoviny
maternice sa u obéznych strojnasobuje, ri-
ziko vzniku cukrovky je trojnasobne vyssie
a u 0sdb s BMI nad 35 sa zvySuje az de-
vatdesiatkrat!

Priame zdravotné naklady na lieCbu
choroéb spojenych s obezitou sa v Eurépe
odhaduju na 2 — 8 % celkovych nakladov,
¢o je porovnatelné s nakladmi na liecbu
rakoviny. Obezita a jej komplikacie, hlavne
srdcovo-cievne a metabolické, patria me-
dzi tri najCastejSie priciny smrti u ludi vo
veku 50 az 70 rokov. U 25 az 35 rocnych
jej zavazné formy takmer desathasobne (!)
zvySuju riziko predCasnej smrti v porovna-
ni s populaciou s normalnou hmotnostou.
Privelka dan za pohodlie, ktoré nam pri-
nasa moderna doba. Niet preto divu, ze
Svetova zdravotnicka organizacia (WHO)
vyhlasila obezitu za epidémiu 21. storocial

Nadvéha a obezita su spolu s fajéenim
jednymi z najrizikovejsich faktorov ohrozu-
jucich zdravie, ktorym sa ale da predcha-
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Ked sa povie obezita...

MUDr. Tomas Kampe

Trapi Vas, ze sa nezmestite do Siat? Je pre Vas pohlad do
zrkadla nelichotivy? Zacinate mat problém zvladat bezné
kazdodenné ukony pre ,,tu vec okolo pasa“?

Ak ste odpovedali ano, tento ¢lanok je uréeny prave Vam!
Ak si ale myslite, Ze ste s tymto problémom sami, vyve-

diem Vas z omylu.

dzat. Obézny Clovek si musi predovSetkym
uvedomit, ze jeho nadhmotnost nie je
problém kozmeticky. Obézny Clovek si musi
uvedomit, ze je chory!

Preco vlastne
priberame?

Nadvaha a obezita vznikaju pri vytvarani
nadmernych zasob telesného tuku. Nase
telo si pre vytvaranie zasob energie vytvori-
lo tukovu bunku — adipocyt — ako zasoba-
ren energie pre pokrytie potrieb bazalneho
metabolizmu a fyzickej aktivity, ktord vyko-
navame. Tzv. bazalny metabolizmus (ba-
zalna latkova premena) je energia potrebna
na udrzanie zakladnych zivotnych funkcii,
ako su dychanie, vyluCovanie, mozgova Ci
srdcova ¢innost, teda tie, ktoré nas drzia pri
zivote, aj ked' spime. Za def predstavuije asi
6270 — 7500 kJ (1500 — 1800 kcal), teda
az 2/3 celkového kalorického prijmu. ,AZ“
zvySnu jednu tretinu teda mézeme spalit
pohybovou aktivitou. CviCenie je sice fajn,
ale k redukcii hmotnosti preto urcite nesta-
¢f. Mimochodom, vedeli ste, ze az 10 %
energetického primu sa spali pri traveni?
Uzasné! Spalujeme, aj ked jeme!

\Wsku bazalneho metabolizmu si vie-
te vypocitat pomerne jednoducho: Muzi
— hmotnost x 21,6; Zeny — hmotnost
x 19,2. Vysledok dostanete v kilokalériach
(kcal), ak sa lepsie orientujete v kilojouloch
(kJ), vynasobte hodnotu x 4,2. Samozrej-
me, nikto z nas sa len tak nepovaluje celé
dni na pohovke a vyvijame urcité ¢innosti,
napr. myslime ©. Ak je Vasou dominantnou
pohybovou aktivitou sedenie, vynasobte
predchadzajucu hodnotu indexom 1,4. Ak
sa obcCas nechate prehovorit na nejaké to
fitness, vynasobme hodnotu indexom 1,7.
Ak sa ale v praci nalietate a eSte ste gj

v telocvi¢ni ako doma, vynasobte hodnotu
indexom 2,0. Nase telo v§ak nie je matema-
ticka rovnica, aby tieto hodnoty boli trvalo
nemenné. VVypoctom aspon zistite, priblizne
kolko energie potrebujete na prezitie. Orga-
nizmus mdze dokonca tento kludovy vydaj
energie regulovat a v pripade hladovky, &i
pri nespravnej redukénej diéte, ho aj vyraz-
ne obmedzit, znizit. Ak chcete vediet, kol-
ko energie potrebujete celkovo, ratajte: Vas
bazalny metabolizmus + 30 % z neho (na
fyzicku aktivitu, ak nie ste vrcholovy Sporto-
vec) + 10 % na travenie.

Tak ma napr. sympaticka sleCna vaziaca
56 kg, ktora sice v praci sedi, ale tak 3x do
tyzdfa siide na pol hodinky zabehat a chce
si svoju hmotnost aj udrzat, denny ,limit“ na
prijem energie 1738 kcal. Teraz si predstav-
te, ze za den skonzumuije tri hlavné jedla.
Po ranajkach si da eSte maly kusok babov-
ky od babicky, po prichode do prace jeden
jediny, fakt maly Skvarkovy pagacik z kole-
govych narodenin, po obede tri sezamové
ty&inky, pred koncom pracovnej doby jeden
dielik bielej ¢okolady, cestou z prace hrst
prazenych arasidov, vecer pri telke malé
vrecko krekrov a pred spanim este jeden
banan. Ak teda cez den v ,normalnych”
jedlach prijala takmer 1900 kcal a pridala
k tomu dalSich 1900 (nuka sa mi povedat
somarin), ma nasa sle¢na zaruceny recept
na priberanie. Spoznavate sa? Ze je to nie-
kedy aj horSie? Damy a pani, ak mate navy-
Se viac ako 30 rokov a nestravite kazdy den
2 hodiny v posilfovni a hodinu denne na
aerobiku, tych 3800 kcal za den nespalite!!!
A nadvaha je na svete.

Ako zasobaren energie si telo tukovu
bunku aj patricne chrani. Neustale rézny-
mi hormonalnymi mechanizmami kontro-
luje ,stav zasob“ a pri ich poklese mozog
vySle signal na spomalenie spalovania tu-



