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Ked' sa povie obezita...

MUDr. Tomas Kampe

Pri este vyraznejsom ubytku hmotnosti
0 20 az 30 kg sa u 69 % cukrovkarov
vyrazne zlepSuje metabolizmus cukrov,
u 43 % Iludi s vysokym krvnym tlakom
jeho hodnoty vyrazne klesaju, o 37 % kle-
sa umrtnost na niektoré druhy rakoviny,
o 1/6 klesa hladina tukov, vyskyt cukrov-
ky a vysokého krvného tlaku v porovnani
s fud'mi, ktori su nadalej obézni, zniZzuje sa
davkovanie liekov a v mnohych pripadoch
sa predizuje dizka Zivota. Z toho vyply-
va, ze pokusit sa znizit hmotnost ¢o i len
0 par kilogramov ma uz samo o sebe ob-
rovsky zdravotny vyznam a prinasa zlep-
Senie kvality zivota, ktora sa neda ani vy-
Cislit! A to, ze na tom plese budete vyzerat
skvele a mladsSie, je len bonus navySe!
Nezabudajte ale, Ze tukové zasoby nie su
[ahko dobyvatelnou pevnostou. Ak ma byt
Uprava hmotnosti trvald, vyzaduje si Cas.
Chudnutie totiz nie je len strata kilogramov,
ale predstavuje aj zmeny v metabolizme.
A v tomto boji vitazia... ,slimaci*.

Krok 1

V prvom kroku nasho programu musite
obmedzit prijem jednoduchych cukrov
a ,,zlych“ tukov. Prave tieto makroziviny pri-
jimané v nadbytku su totiz zdrojom vacsiny
kaldrii v naSej strave. Potraviny obsahujlce
jednoduché cukry (cukrovinky, sladené na-
poje vratane velkého mnoZstva koncentrova-
nych ovocnych dzudsov) nemaju totiz pre nas
organizmus okrem ,prazdnych kaldrii“ Ziadnu
inU biologickl hodnotu (viete si predstavit,
ze mladi ,amici vypiju rocne so sladenymi
napojmi az 45 kg cukru na hlavu?! Waw!).
Nedajte sa zmiast ani potravinami ,bez cuk-
ru“, obsahuju totiz namiesto repného cukru
fruktozu alebo nahradné sladidla. Rovnako
musite zvazit' aj konzumaciu bieleho peciva,
bielych cestovin, rozlicnych dochucovadiel,
priloh, pouZivanie tazkych tukov — masla,
masti, smotany a vysokotu¢nych mlieCnych
vyrobkov (tuk ma 2x viac energie ako cukry
a bielkoviny). Neverte ale mytu, ze vSetky tuky

pri chudnuti musia ist z taniera pre¢. My ich
totiz pre svoj zivot potrebujeme! Aktivna zena
by mala denne skonzumovat 45 — 65 g tukov,
aktivny muz 50 — 70 g. Problémom v nasSich
krajinach je ale zlozenie tukov a takmer ich
dvojnasobné mnozstvo oproti  odporuca-
nému! Na vySSie uvedenych potravinach je
negativne hlavne to, ze obsahuju prili§ vela
energie, ktord ak nespalime, premeni sa na
tukoveé zasoby. A ¢o zvy&ajne robime po dob-
rej veceri, ktora obsahuje zemiaky, cestoviny
so smotanou i bielu ryzu? No, ruku na srdce,
prepinanie programov takuto zasobu energie
rozhodne nespotrebuie.

Po prijme jednoduchych ,rychlych® cukrov
(potraviny s vysokym glykemickym indexom
= schopnostou rychlo zdvihndt hladinu glu-
kdzy v krvi) nasleduje prudkeé zvysenie hladiny
inzulinu. Hormdnu, ktory ,ako klU¢" otvara
dvere do nasich buniek, kde sa tato energia
spotrebulva (a zaroven podporuie jej premenu
na tukové zasoby). Zvysena hladina inzulinu
sice rychlo odbura cukor v krvi a presunie ho
do buniek, prilis nizka hladina cukru (hypogly-
kémia) v nas ale vyvola okamzite pocit hladu,
zaroven nas rozboli hlava a znervéznieme.
NieCo ,rychle” pod zub spbsobi dalsi vykyv
a situécia sa opakuje. Cim &astejsie k takym-
to wykyvom dochadza, tym je vysSsie riziko
vzniku nadvahy a obezity. Z tohto dévodu
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