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Tloustnuti je jednou z nejéastéjsich pric¢in, pro¢ Zeny odvrhnou hormonalni antikoncepcni
tablety a riskuji radéji nezadouci téhotenstvi. Svému gynekologovi pak zastipiné vycitaji, jaké
Ze to svinstvo jim predepsal. ,VZdyt ja dplné kynu, pane doktore!* A neopomenou dodat: ,A
to pritom vidbec nejim...!I*

Hormony a chut’ k jidlu

Povézme si, jak to stim pfirGstkem na vaze vlastné je. Antikoncepéni tablety
obsahuji dva druhy hormonu: estrogeny a progestiny. Oba dva mohou zpusobit
prirGstek vahy, kazdy znich jinym zplasobem. Ty prvni, estrogeny, zpusobi
depolymerizaci tkanovych mupokopysacharidd s naslednym zvySenim osmotické
aktivity mezibunééné hmoty. Tuto désivou vétu jsem védomé napsal pro hloubaly,
jimz byla na stfedni Skole chemie koniCkem. Pro ostatni normalni jedince postaci
sdéleni, ze pod vlivem téchto hormonUl tkané prosté vazou vic vody.To muze vést
k vahovému prirtstku nejvySe 2 — 3 kg, tedy nic dramatického. Navic nabobtnalé
tkané vyhladi vrasky a vliv na Zzenskou krasu je tak spi$ kladny.

Druha slozka, progestiny, je zaludngjsi, protoZze pusobi to, co je pravou pohromou
pro zenu dietarku: ma na svédomi vysSi chut k jidlu. Za pfiristkem vahy — a tentokrat
je to opravdu tuk, Zadna voda — nestoji tedy néjaké tajemné zlovéstné hormonalni
ucinky, ale jen dobry apetit ruku v ruce se slabou vili. Hormonalni antikoncepce totiz
naladi organismus tak trochu jako v t€hotenstvi. A téhotnym, jak znamo, chutna...

Dieta neni reSenim

Problém nadvahy se v Ceské populaci dotyka kazdé druhé Zeny. Télesna vaha se
hodnoti tzv. body-mass indexem, zkracené BMI. Je to podil hmotnosti a druhé
mocniny télesné vysky v metrech. Pro milovniky vzorcu tedy
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Kazdy si tedy mulze svij
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nad ?5 je ,na’dvaha: nad 30 25-29.9 nadvana
se uz nazyva obezitou a ta 2 bezita | =
je nejen problémem 30— 34,9 obezita |. stupne
kosmetickym, ale i vaznym 3546 35,9 ot;ez!’:a ::I stijpnev
zdravotnim. obezita [Il. stupne

Zmnozeni tukove tkané je dano vzdy pozitivni energetickou bilanci, tedy stavem, kdy
pfijem energie potravou je dlouhodobé vyssi, nez vydej aktivnim pohybem. Na strané
pfijmu se délaji nejvétSi chyby nadbyte€nou konzumaci tukl, na vydajové strané se
potom na nasich télesnych proporcich podepisuje sedavy zpusob zaméstnani



s minimem mimopracovni fyzické aktivity. Cilem Ié€ebného ovlivnéni hmotnosti je
tedy snaha dosahnout dlouhodobé stavu, kdy vydej energie pfevazuje na pfijmem.
Zduaraznuiji: dlouhodobé. Proto cesta ke zhubnuti nevede pfes to, Ze se budeme trapit
hlady, to se totiz neda dlouho vydrzet. Kdo chce zhubnout, mél by vubec
zapomenout na slovo redukéni dieta, protoZze to je opatfeni vzdy kratkodobé. Od
kandidata vahové redukce nechceme aby hladovél, ale aby zménil svuj Zivotni styl, i

rv  wavos

Hlavni zasda — omezeni tuku

PFijem energie, tedy stravovaci navyky, mizeme rozdélit na tfi slozky:
1) navyky ve smyslu sloZeni potravy

2) zasady stravovani

3) rytmus stravovani

VétSina hubnoucich Zen (i muzd) konéi s opatfenimi u prvniho bodu: prestanou si
sladit kavu. Je to naivni. VeSkera potrava, kterou pojidame, se sklada ze tfi slozek:
cukrl, tukt a bilkovin. Cukry a bilkoviny obsahuji vjednom gramu asi zhruba stejné
energie. Tuk ji obsahuje v jednom gramu vice nez dvakrat tolik! Proto se uvahy o
zmeénach slozeni maiji tykat pfedevSim tukd, a to i tukd skrytych v potravinach: masilo,
mléko (tuéné), syry (tuéné), veprové, ale i hovézi maso, uzeniny, vejce. To vSechno
jsou energeticky velmi nabité potraviny. Pfi sestavovani jidelnicku by se neméla
pfehanét ani tzv. rozpustna vlaknina, tedy rizné celozrnné pecivo, lusténiny, zrni a
tak podobné. Proklamovany ochranny efekt na zaZivaci trakt v souvislosti
s rakovinou tlustého stfeva se modernimi vyzkumy neprokazal, a tyto potraviny jsou
navic pomérné kalorické. Kdyz vlaknina, méla by to byt viaknina nerozpustna: mrkev,
salat, rajCata, a vubec zelenina a ovoce. Na ovoce ale pozor; jablka, hrusky a banany
mivaji velky obsah cukru. Ostatné: kdyZ jsem napsal, Ze cukr neni co do kalorického
obsahu tak straslivy, neznamena to, Ze by dorty a zakusky se Slehackou a krémem
byly vhodnou stravou pro rezim vahové redukce. NejhorSi ze vSeho vibec je pak
cokolada.

Pozor na malé svacinky

Stejné dulezité jako slozeni stravy jsou i stravovaci navyky ve smyslu denniho
rozdéleni a rytmu jidla. Mélo by se jist 3x denné. Z hlediska zbytecného pfijmu kalorii
jsou velmi nebezpecné rtizné drobné svacinky, které mohou tvofit az 2/3 celkového
denniho pfijmu! Tedy striktné dodrzovat: snidané&, obéd, ve&efe. Skodlivou variantou
poledniho stravovani je ovSem jidlo v zavodni jidelné nebo v restauraci, kde se
podavaji vétSinou jidla syta s velkym obsahem nekvalitniho tuku. Nékdy se ale
z organizac¢nich dlvodu nelze stravovat jinak, a pak bychom se méli naucit nechavat
na talifi zbytek. Opustme pfedstavu, ze je to Skoda (kdyz uz jsme si to zaplatili)!
Ostatné i v domacim prostiedi je tfeba se vyvarovat dojidani jidla po sobé nebo po
nékom jiném. Je to nemistna Setrnost, ktera se nam vymsti na zdravi. Timto
Zlozvykem trpivaji zejména Zeny na matefské dovolené.

V rozporu s pfislovim o vecefi dané nepfiteli by hlavnim jidlem dne méla byt pravé
vecere. Jeji pfiprava a konzumace by méla byt ritualem, na ktery se téSime. Nahradit
ji pojidanim levného salamu a rohliku po pfichodu z obchodu nebo zaméstnani je
Spatny a z hlediska redukce vahy nebezpecny zlozvyk. Ostatné s dodrzovanim zasad
spravné vyzivy bychom méli zacit uz v obchodu s potravinami, protoZze co si
nekoupime, nemuizeme snist. Proto jedna dobra rada: nakupy délejte po jidle.



Pfi tom vS8em byste ale neméli hladovét a trapit se pfi pomysleni na jidlo, které byste
si tak radi dali, ale nesmite... Ne: touzite-li po urcitétm jidle, dejte si ho. Ale
v rozumném mnozstvi. A po jidle si vyCistéte zuby. Tim ziskate pocit dokoncené
cinnosti.

Chvala chize

Opakuji, Zze mnozstvi tuku, tedy energetické rezervy, zavisi na bilanci pfijmu a
vydeje. Soucasti rezimu redukce vahy musi byt, kromé& snizeni pfijmu, i zvySeni
energetického vydeje. Je to opatfeni malo popularni, protoZze vyzaduje Cas a
namahu, a ja uz slySim nejednu Zenu, jak namita: ,Copak ja mam Cas (a penize) na

néjaké cviceni?“ Tém

Tabulka 2: Energeticky vydej pfi chizi doporucuji  prohlédnout  si
Rychlost chiize [km/h] Energeticky vydej tabulku €. 2. Zni je videt, ze
[kJ/kg/min] jen obyc€ejna ranni chize do

2.0 0,120 zamestnani u 70 kg Clovéka

4.0 0.218 trvajici 30 minut  vede

k energetickému vydeji skoro

gg 823; 1300 kJ! To je dost uvazime-

li, Ze lehce pracujici Clovék
spotfebuje denné asi 9000 kJ.
Chlze to ale musi byt pékné ostra, Zadna nedélni prochazka. Nepotrebujete tedy
fitness, staci jen jit rano do prace pésky. Jestli to mate daleko, stoji za uvahu tfeba
vystoupit o néjakou tu stanici dfiv. MUzete, pravda, jet i na kole (tabulka 3), USetfite
sice polovinu Casu, ale energie vydate jen Ctvrtinu, takZe z hlediska hubnuti je
ucinnéjsi prece jen jit pésky. Je to dokonce lepSi nez aerobik (ten spotfebuje 0,428
kd/kg/min) nebo nez bézné posilovani (0,356 kJ/kg/min), na néz je navic tfeba
vynalozit obvykle penize a hlavné najit €as. Chuzi nebo jizdou na kole zato
spojujeme pfijemné s uziteCnym, Iépe FeCeno uzite€né s nutnym. Vezméme
kalkulacku a pokusme se ucinit si konkrétni pfedstavu o tom, co to obnasi.
Uvazujeme-li primérného Clovéka o vaze 70 kg, na kole vydava néco kolem 100
kd/km (rekreacni tempo, asi 18

km/h, Zadné Stvani), pfi bézné

chuzi je to zhruba 230 kJ/km. _Tabulka 3: Energeticky vydej na kole

Abychom hubli asi kilo za |[Jizda na kole rychlosti Energeticky vydej
meésic, musime denné spalit o |[km/h] [kJ/kg/min]
necelych 1200 kJ vice, nez 8 0,178

pfijmeme. To predstavuje 10 0,218

denné 12 km na kole nebo 16 0,335

néco pres 5 km nepfilis 21 0,585

usilovné chuze. Uznejte, Ze to

neni mnoho.

Plavani je nejlepsi

Samostatnou kapitolou je vydej energie pfi plavani. Pohledem na tabulku 4 zjistime,
Ze i rekreaCni tempo ve vodé spotfebovava energii vydatnéji, nez velmi usilovna
chize nebo pomérné svizna cyklistika. Hodinovy pobyt sedmdesatikilové osoby
v bazeénu ji pfipravi asi o 2800 kJ. Plavani ma ovSem stejnou nevyhodu jako vSechna
jina cviCeni: je tfeba si na né najit as. Jen malokdo ma takové zaméstnani, aby mohl
plavat cestou do prace.



Neni tfeba zdUrazrovat, Ze
veSkera télesna  aktivita,
smérfujici k redukci vahy se
miji ~ uCinkem, pokud je
zvyseny vydej energie
nasledovan jejim zvySenym
pfijmem. Jinymi slovy, kdyz
se po cvieni s dobrym
pocitem, ze jsem néco udélal
pro své zdravi, poradné
naprasknu.

Hormony za to nemohou

Kazda nadvaha je zplUsobena vyhradné jen a jen nevyrovnanou bilanci pfijmu a
vydeje energie. Jinak to ani byt nemulze, protoZze by to odporovalo zakladnim
fyzikalnim zakonim. Bez nadmérného pfijmu potravy by se tuk prosté tvofit nemohl,
ze vzduchu se tloustnout neda. Je nesmysl svalovat vinu na hormony. Je to nejen
nesmysl, je to prfedevSim zbabélost. Svédectvi o tom, Ze nemame dost odvahy
pfiznat si sami sobé& nedostatek vile zachovavat zdravy Zivotni styl. Pokud se ale

Tabulka 4: Energeticky vydej pfi plavani

Plavecky styl Energeticky vydej
[kJ/kg/min]

prsa - rekreacCni tempo 0,677

znak — rekreacni tempo 0,704

Slapani vody 0,713

motylek — rekreacni tempo | 0,720

nepodivame pravdé zpfima do o€i, nemame Sanci s tim cokoliv udélat.




