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0BEZITA JE NEM

Musime si to pfiznat

Obezita, at chceme nebo ne, neni
jen esteticky problém, predevsim je
to nemoc. Na tom se shoduji vSichni
odbornici. Vyznamné souvisi s vét-
$im vyskytem cévnich mozkovych
pfithod i onemocnéni srdce a cév,
s diabetem, klouby museji nosit vétsi
hmotnost a nelibi se jim to, dokonce
podle poslednich vyzkum nasli 1é-
kafi souvislost také s nékterymi on-
kologickymi chorobami. A tak roz-
hodné stoji za to se zamyslet a zkusit
se sebou néco ud¢lat.

Je to tézké. Jsme obklopeni nadbyt-
kem vseho, a hlavné jidla. Kdyz se
rozhodneme mit $tihlé télo, nejra-
déji bychom ho ted, hned a okamzi-
té. Takze — co s tim? Jakou drZet re-
dukéni dietu?

0C

Jak je to s redukénimi dietami?
Slozité...

Souslovi reduké¢ni dieta nemaji ani
pouceni laici radi. Odbornici védi,
ze za Gspé$nym snizenim hmotnos-
ti je vZdy zména stravovani a zmé-
na zivotniho stylu vibec. Idedlni je
v tomto pripadé pripravovat si jidlo
doma (vite, z ¢eho presné si pokrm
pfipravite) a vzit si krabicku se sva-
¢inou nebo obédem s sebou do pra-
ce, na vylet — kamkoli. Salat muze
byt studeny, mikrovlnku pro ohrati
pfipraveného pokrmu najdete v kaz-
dé kuchynce. Kupte si hezkou de-
signovou krabicku nebo dvé, budete
z nich mit radost jako ze vSech svych
hezkych véci, které tvori soucast vasi
kabely nebo battizku.

Mikrovlnky: jak se v prabéhu casu
méni a formuji ndzory na vsechno
kolem nas - a véechno kolem kuchy-
né rovnéz, tak se lisi odborné i neod-
borné ndzory na mikrovlnny ohfev.
Skodi, nebo ne? Nefesme to, a jed-
nou za cas si pokrm v troubé tohoto
typu bez obav ohfejme.



Kterou jste zkusili?

Takze - kterou jste (ne)drzeli, (ne)
zkusili? Vezmeme to od A do Z: At-
kinsova, bezlepkova, bilkovinna, bo-
dova, cambridgeska, dieta podle
krevnich skupin nebo stale popular-
ni délend strava, Dukanova, jiz zmi-
néna krabickova, Margitova (dieta
podle Stefana Margity), ovocnd, pét
ku dvéma (5 : 2), ryzova, sacharido-
va, sedmidenni (¢trnactidenni nebo
devadesatidenni), South Beach, va-
jickova, zelna... Mohli jsme se do-
Cist i o té, kdy pry stacilo spolknout
tasemnici... Na to radéji zapomen-
te. Nékteré jsme pravdépodobné za-
pomnéli zahrnout do seznamu, dalsi
mozna vzniknou v pribéhu par mé-
sictL.

Informace a zkusenosti se hodi

Az si zasady ketodiety prostudujete,
nepochybné zjistite, Ze ma s mnoha
uvedenymi dietami spolecna pravi-
dla, ale na rozdil od nich jednu vel-

kou vyhodu - kila jdou rychleji dolt.
Internet a jeho vyhledavace jako
Google jsou naprosto uzasnym vy-
nalezem - par kliki a vime vSechno.
Pozor, najdete tu mnohé, ale vsemu
nevéite. Hledejte jen na strankach,
jejichz autory jsou odbornici, ane-
bo si informace ovétujte z vice zdro-
ju. Diskuse ,,lidu® a to u jakéhokoli
¢lanku, nejen o dietdch, nectéte vii-
bec, uchovite si zdravou mysl.

VyZivovy poradce, nebo nutriéni
terapeut? Obezitolog?

Rada odbornika ma vyznam. Prav-
da, i néktefi z nich maji sva financ-
ni zazemi a sponzory, ovsem ti lep-
$1 z nich stale studuji, fidi se novymi
poznatky a sva doporuceni upravuji
podle nich.

Vzpominate? Maslo a sadlo ne, jen
rostlinné tuky! Vejce? Ta minimalné!
A ted? Pomalu nebo casto i honem
rychle se vracime ke tradi¢ni jedno-
duché stravé nasich maminek a ba-
bi¢ek. Podobnych pripadii bychom

nasli vic.
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Vyzivovy poradce a nutri¢ni tera-
peut neni jedno a totéz. Ten prvni si
(mozna) udélal néjaky (jaky?) rych-
lokurz, po zakladnich informacich
o vyzivé obvykle zaméfeny na nékte-
ry konkrétni ,,azasny“ preparat, kte-
ry bude nabizet.

Nutri¢ni terapeut ma obvykle vyso-
koskolské vzdélani v oboru z oblasti
vyzivy a fungovani lidského téla, ridi
se nejnovej$imi védeckymi poznatky
a jeho radam lze vérit. Je partnerem
pro lékare, ale nemiize lé¢it.

Vase hlava rozhodne

Pokud se chcete poucit o zdravé
stravé nebo o reduké¢nich dietach,
podivejte se, zda nectete komerc-
ni ¢lanek. Vibec ,nejlepsi* v tom-
to smyslu jsou sdéleni typu ,,zhub-
nete 15 kilo za 14 dnd naprosto bez

namahy®, nékdy i s fotografii feSaka
v bilém plasti, ktery je udajné lékar.
To je jen varovani, vime, Ze tomu ne-
vérite. Anebo vas ldka dobfe nafor-
mulovany inzerat, ktery tvrdi, Ze je
na svété novy, nejuzasnéjsi, nejspo-
lehlivéjsi, nejbezpecnéjsi, nej, nej,
nej pripravek a rikate si, co kdyby
prece jen...?

Nevéite tomu, hubnuti, zhubnuti
a predevsim nasledné udrzeni ideal-
ni vahy bude vzdycky vyzadovat tro-
chu (nékdy hodné) odfikani a pevné
vtle. Proto si musite své rozhodnuti
srovnat v hlavé.

Dédicnost a geny

V nasich krajich, v ekonomicky roz-
vinutych zemich, bohatych na vsech-
no véetné premiry jidla a pochutin,
vlastné prakticky nikdy netrpime

Pokud se 1é¢ite s diabetem, ledvinami nebo jatry,
trpite hypertenzi nebo jinymi chorobami, pied

rozhodnutim drzet jakoukoli dietu se poradte se
svym lékaiem.

Pokud potFrebujete rychle zhubnout, napfiklad pred
plénovanou operacl, udélejte totéz. Lékatr vam v tom
pripadé doporuél navstévu odbornika - lékare-

-obezitologa, ktery vam vytvori dietu piresné na miru.




hladem. Mame jenom chut na néco -
dobrého, sladkého, slaného. ..
Hubnuti je slozity proces a nas orga-
nismus se mu brani: zpomali meta-
bolismus. Navic myslime na jidlo vic
nez normalné, za¢neme byt maldtni,
unaveni a nastvani. A objevi se mys-
lenky typu - nékdo se cpe od rana do
vecera, necvici a je §tihly, jen ja mam
s kily problém. Pro¢ zrovna ja?

Dédicnost pisobi (nékdy) i tady
Kazdy z nas je individualita, pro kte-
rou je vzhledem k naSemu tématu
zajimavy jeden z genetickych pred-
pokladit — schopnost spalovani za-
kladnich zivin, zejména tukd. Geny
opravdu ovliviuji ukldadani tuku
v patfi¢nych bunkach, bazalni meta-
bolismus a chutové preference, coz je
pro nékteré z nas bohuzel katastrofa.
Slané brambirky, vétrniky - vzdyt
vite... Dédi se i citlivost k inzulinu.

Geneticka dispozice nam dala, zjed-
nodusené feceno, i vysku i sitku. To
prvni nezménime, s tim druhym se
muzeme poprat. Zdédili jsme nejen
dlouhé nohy a $tihly pas, ale i sklon
k vétsimu pozadi nebo poprsi.

Na geny ovSem nesvadéjme vSechno
Kdo by dal dopustit na mamincinu
kuchyni! Jeji kolacky byly nejlepsi

a svickovou od ni neprekona nikdo.
Pokud maminka pekla obden skvélé
buchty nebo naopak vafrila tatinko-
vi jeho oblibené vepro-knedlo-zelo
a kachnu, tak jste zdédili ony jiz zmi-
néné ne prili§ zdravé chutové prefe-
rence, ale také rodinny Zivotni styl.

Ovsem prof. MUDr. Martin Halu-
zik, DrSc., predseda Ceské obezito-
logické spole¢nosti CLS JEP, a dalsi
odbornici tvrdi, Ze obezita je z asi 40
procent podminéna geneticky, ale
z 60 procent zavisi na Zivotnim sty-
lu, tedy na zptsobu stravovani a po-
hybovych aktivitach. Prof. Haluzik
uvadi: ,,Ndriist obezity v poslednich
desetiletich je diisledkem vyrazné
zmény Zivotniho stylu, omezeni fy-
zické aktivity a zdroven témér neo-
mezené dostupnosti energeticky bo-
haté stravy.©

Zjednodusené: malo se pohybu-
jeme, prili§ mnoho jime, prijem
energie je vétsi nez vydej, a tak
tloustneme.

Pokud jste vstfebali informaci
o zdédénych chutovych preferen-
cich, vychazi z toho redlny predpo-
klad, ze ketodieta, se kterou se tady
seznamime, bude lépe vyhovovat
tém, ktefi maji radéji maso a nemu-
si sladkosti, tedy nejsou zavisli na
cukru.
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CO BYSTE MELT

URCITE VEDET

Neexistuje dieta k redukei
hmotnosti, kterou byste monli
a méli drZet cely Zivot -
a libilo by se vam to. A i kdyby
nahodou ano, tak by se to
nelibilo vaSemu télu, jemuz by
velmi pravdépodobne chybély
dileZite, doslova Zivotné
dileZité 1tky.

KaZda redukeéni dieta, pro
kterou se rozhodnete, je jen
jakousi prvni pomoci pro to,
abyste si srovnali vahu.

KaZda opakovana dieta, pro
kterou se rozhodnete, bude
pIo vas tézsi.

Po kaZdé dieté, pokud si
v hiavé nesrovnate principy
zdravého Zivotnino stylu
a nebudete je praktikovat,
bude nasledovat jojo efekt.

Pitny rezim

Kazdy ¢lovék denné vylouci pfiroze-
nym zptsobem asi 2,5 litru vody; pfi-
blizné tfetinu tohoto mnozstvi si jeho
metabolismus vytvori sam, necely litr
pfijme v potrave, takze pri jednodu-
chych poctech se dostaneme k tomu,
ze bychom méli denné vypit asi 1,5 li-
tru tekutin. Pfi horku vic. Ne colo-
vych napoji, ne ochucenych limonad,
ne dzusu s vysokym obsahem cukru,
do denniho pfijmu tekutin se nepoci-
td ani kava.

Jesté neddavno nam odbornici dopo-
rucovali v praméru 2,51 tekutin den-
né - nejlépe vody, méné nez vody pak
mineralky ¢i slabého caje. V soucasné
dobé pouzijeme vlastni zdravy rozum
a budeme si spotfebu vody regulovat
sami, protoze vime, Ze dostatek tekutin
je pro organismus nezbytny. Kdyz je
nam vedro, pijeme vic, kdyz je chlad-
no, udélame si konvici ¢aje. Potieba te-
kutin je individudlni, ve star$im véku
se pocit Zizné sniZuje, ale i seniofi na to
musi pamatovat a dostatecné pit.

Dehydratace vede k vétsi tinavé, bo-
lestem hlavy, k zacpé, k vétsi tvor-
bé ledvinovych a mocovych kament
a v dlouhodobéj$im horizontu i k dal-
$im vazZnym onemocnénim.

Tak jako vdechno na svété ma kromé
plusu i minus - prehnané mnozstvi te-



S vldkninou vic pijte

kutin mtize byt nasi télesné schrance
rovnéz nebezpecné.

Zactneme-li drzet redukeni dietu,
musime byt obzvlast opatrni a plati za-
sada, ze dostatecné mnozstvi vody je
nezbytnou podminkou.

Proc se vyplati piijem viakniny?

Vlaknina je ta obtizné stravitelna sloz-
ka potravy, kterd projde nasim travi-
cim traktem v prakticky stejné podo-
bé, télu poskytne minimum energie,
ale je pro nds nepostradatelnd. Pro¢?

Ptiznivé ovliviiuje traveni a muiize po-
moci i s prebyte¢nymi kily.

Vsechny rostliny obsahuji ve vodé
rozpustnou a nerozpustnou vlakninu.
Ta druha pomaha proti zacpé, zmir-
nuje projevy hemeroidfi, napomaha
spravnému traveni a priznivé ptiso-
bi i jako prevence rakoviny strev, kdy
diky zvySené rychlosti prichodu po-
travy travicim dstrojim snizuje cas, po
které mohou toxiny na stfeva negativ-
né pusobit. Je obsazena v pseni¢nych
otrubach, v celozrnnych pokrmech,
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v ovoci, v zeleniné a v ofiScich - tyto
posledni potraviny nds pro nasi die-
tu zajimaji nejvic. Rozpustnou neboli
mékkou vlakninu obsahuji naptiklad
hrusky a jablka, dale lusténiny, bram-
bory, houby, je¢men nebo séjové pro-

dukty.

Pro¢ béZna konzumace viakniny
nékdy nestaci?

Doporucena denni davka vlakniny
pfi ketodieté je stanovena na 30-35g.
Nejen kvuli jidlu z fast foodd a ne-
zdravym pochutinam vétsina popula-
ce této davky nedocili. A pfi ketodie-
té, kdy se kromé zeleniny konzumuje
hodné zivocisnych produktti, na to
musime pamatovat. Pokud byste méli
problém napriklad se zacpou, exis-
tuji pripravky s vysokym obsahem
vlakniny, které mutizete pouzit (psyli-
um, moringa). Moringa navic obsa-
huje vitaminy B a komplex Zivin a an-
tioxidanti v pfirozené formé, které
télo dokaze bez problému zpracovat.
Mizete ji pridat tfeba do zelenino-
vych smoothies.

Opatrné se soli

Pokud chceme byt $tihli a zdravi,
méli bychom mit zakladni informace.
A tady nejde jinak nez vas trochu vy-
désit. Denné dostavame do organismu

asi trojndsobné mnozstvi soli, nez je
zdravi prospé$né — méli bychom zkon-
zumovat priblizné jednu ¢ajovou 1zi¢-
ku, vétsinou to viak byva trikrat vic.
Také patfite mezi ty, ktefi — jesté dfive,
nez ochutnaji - automaticky sahaji po
slance? Odvyknéte si to.

»Nasledky nadmeérného soleni, jak
tvrdi napf. doc. MUDr. Pavel Tésin-
sky, vedouct lékar Jednotky intenzivni
metabolické péce ve FN Kralovské Vi-
nohrady, ,,jsou spojeny predevsim s hy-
pertenzi, kterd je vyznamnym riziko-
vym faktorem pro onemocnéni srdce,
cév a ledvin. Podle nékterych studii je tu
i souvislost s karcinomem Zaludku.“

Mezi zdroje sodiku patiii syry a kva-
litni Sunka (tedy potraviny povolené
pti ketodieté) a samoziejmé dalsi po-
traviny, kde bychom stil opravdu nece-
kali, napriklad ¢okolada.

Mnozi z nds si naopak mysli, Ze mi-
neralky maji nadmérny obsah sodiku,
coz neni tak uplné pravda. Do prisné-
ho limitu obsahu tohoto prvku, a to
i vkojenecké vodé (20 mg/l), spada ce-
lych 37,8 procent produkce vsech mi-
nerdlnich vod. Vys§i obsah sodiku
- 200mg/l - ma pouze 15,7 procent
vyrabénych mineralek. Proto ctéte in-
formace na etiketach lahvi.



OBSAH SODIKU A SOLI V NEKTERYCH
POTRAVINACH A NAPOJICH
NA PRVNIM MiSTE JE UVEDEN NAZEV POTRAVINY NEBO NAPOJE, DRUHY UDAJ ZNAMENA MNOZSTVi SODIKU

(mg/ kg, u ndpoji g/ itr), TRETI CiSL JE PREPOCET NA SUL (mg / kg, mi/itr); JE TO - JAK JSTE SI
MOZNA UZ SPOEITALI - PRIBLIZNE 2,5KRAT Vic NEZ UDAJ 0 SODIKU).

Nazev potraviny / napoje MnoZstvi sodiku | MnoZstvi soli

Hovézi maso 450-600 1125-1500

Kureci maso 460 1150

Ryby 650-1200 1625-3000

PInotuéné mléko 480-500 1200-1250 N
Syry 450-14 100 1125-32 250 i Q
Zeli 130 325 : Vite, kolik
Kvétak 70-100 175-250 VCZ%}S’;‘“
Spenat 600-1200 1500-3000 Zloutek?
Vlasské orechy 30 75 Qoibo\/g f;;&a
Vejce 1350 3375

Vajecny bilek 1920 4800 /—S
Vajecny zloutek ! 500 1 1250 3 a)

ZASADY PRO SNIZENI PRIJMU SOLI

© NEDOSOLUITE HOTOVE POKRMY, ,
© V3IMEITE S1 (DAID 0 0BSAHU SOLI NA ETIKETACH POTRAVIN.
© VRAZNE OMEZTE POTRAYINY, KTERE MA NA ETIKETE NAZEV

.SLANE" NEBO , SOLENEE™ .
9 © TAM, KDE JE TO MOZNE, NAHRAZUITE SUL BYLINKAMI.
- *9
.
’*

<
v e Q







KTERE BYLINKY MOHOU DO ZNACNE MIRY
NAHRADIT SUL?

Bazalka - na drtbez a ryby;
povzbuzuje traveni a zmirfuje
nadymani.

Estragon — mirné horky a pikantni,
hodi se k mastiim jak pe¢enym
a grilovanym, tak k drlbezi, rybam,
zeleninovym a vaje¢nym pokrmUim.
Je idedlni pro spravné traveni.

Kerblik - je vhodny do
pomazanek, polévek, k vajickim,
do omelet a ochucenych masel,
zvyraznite jim grilovana masa.

Kopr - do tvarohovych i jinych
svacinek, polévek, omacek.

Libecek — do vyvarQ a dalsich
polévek, ale i k masu.

Majoranka - je vynikajici na
bramborové pokrmy, do salatd,
na pecend a grilovana masa stejné
jako na ryby.

Mata — pomaha pfi travicich
obtizich, zalude¢nich krecich; hodi se
k dribezi i do tvarohovych
pomazanek a jogurtovych zalivek
(na mochito musite po dobu diety
zapomenout).

Medurnika - jednak uklidni, jednak
je vyborna do salatl i k vajickam
a jemnému rybimu masu.

Medvédi c¢esnek - kdyz ho na jare
trhate, jeho listy hodné pfipominaji
(jedovaté) konvalinky; ale nebojte se,
poznate ho, voni a chutna jako
klasicky ¢esnek a mUze se pouzit do
polévek, masovych i jinych pokrmd.

Rozmaryna - k masu i do salaty;
ucinné latky v této byliné pomahaji
detoxikovat jatra.

Reficha - do zeleninovych salat(;
ma ostrou chut, takze je vyborna
misto soli, ale pozor, pfi tepelné
Upraveé ztraci vitamin C.

Saturejka - diky ni mdzeme
opravdu vyrazné omezit sul
v polévkach, v mletém masu i pri
pfipravé ryb a vajec¢nych pokrmd.

Salvéj - hodi se k tuénym rybam
a masu, podporuje vylucovani zZludi,
a tim i dobré traveni tu¢néjsich
pokrm, takZe pro ketodietu je
vyborna.

Tymian - do polévek, pomazanek,
na syry i grilovanou zeleninu (viz
recepty), pro pripravu lé¢ivého caje.
Del$im varenim neztraci chut ani
vuni. Dezinfikuje, zlep3uje traveni
a mirni Zaludec¢ni zanéty.

Yzop - svou nahorklou chuti
podporuje traveni a dezinfikuje.
Pouziva se stfidmé, protoze je velmi
aromaticky, ke zvéfing,
tucnéjsimu masu a rybim pokrmdm.

Zazvor - pikantni a zdravé palivy,
ochutite jim masa a ryby, zvyraznite
jim pomazanky (svacinky).
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