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Mate-li obézniho

manzela nebo
nejlepsi kama-
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bllkovmach knedlicich
k veceri a také o tom,
jak kila navic krati
dnesnim détem détstvi.

Karolina Kamberska

150 KVETEN 2014

lo nebezpeénych

loustne se vic po cukru,

nebo po tuku?

Budete piekvapena, ale

nabirdme z premiry bil-

kovin. Vidyt se podivejte
na nckteré dne$ni muZe - jsou abnor-
milné velici jak do $iiky, tak do vysky.
1o je vysledek pitejidani se bilkovinami
od détstvi, Tuky nemusime démoni-
zovat - tuk je pro nas nezbytny, nage
télo je z velké miry sestaveno z tuku.
Pottebuje ho nds zakladni metabolis-
mus, imunitni a nervovy systém a tvoi
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kostru kazdé buriky. Stejné tak ale
potfebujeme i cukry. Glukdza je pro
mozek zdrojem energetického metabo-
lismu, kdyz ditéti ve 8kolnim véku dite
vybrat jidlo, vidycky si vybere sladké.
Mohlo by to byt v porddku, jenZe v téle
se da uloZit jen omezené mnozstvi,

u dospélych je to asi kilo dvacet. Teprve
kdyz to prezeneme, zaéne se ndm ukla-
dat do tukovych vrstev,

Jak tedy pozname, Ze uz jsme tuto
hranici prekrocili a mame se krotit?

FOTO: © ISIFACOM




Videdlnim piipadé by veskera sladkost
v nasem jidelnicku méla byt prirozend,
tieba z ovoce, a cokoli s uméle prida-
nym cukrem (sladkosti, ale i oslazeny
¢aj) by mélo byt tabu., To samoziejmé

v realité nejde... V redlném Zivotd mys-
leme na to, 7e nezdlezi na tom, co jime,
ale kolik toho snime.

Treba fadka cokolady denné je inos-
na?

Lepsi je jednou tydné tabulka ¢okolady
nez kazdy den kousek. Ji doporuéuji
cely tyden se v riiznych pochoutkich
krotit a v sobotu si udélat den poho-

dy, kdy si v klidu a beze stresu, teba

s rodinou odpoledne u kafe, vychutnam
svou tabulku ¢okolady. Pres tyden se
1épe ovladnu, protoze budu védét, 7

v sobotu si to uZiju. A pro nase télo je to
tak lepsi.

Pro¢? Neni lepsi jedna kostka denné?
Rikam tomu systém kapky. Kdy? prida-
vite jen malé kapky, systém ,stiha‘ a je
schopen si je uloZit. Ale predstavte si
pohar, ktery zkritka pielijete, chrstne-
te do n&j hodné najednou. V poharu
zlistane jen troska, zbytek vytece kolem.
Tak je to i se sladkostmi - vét§i mnoz-
stvi najednou vam zkrétka télo nestihne
vstiebat, vezme si jen ten kousek a zby-
tek odtece.

Spousta Zen stfedniho véku ji strasné
malo, a pfesto nehubnou. Cim to je?
To je tragédie typickd pro nasi populaci
zen. Zpomali si metabolismus na velmi
usporny rezim, ktery udr tak deset let.
A pak se jim cely ten $patné nasta-
veny systém rozpadne jako domedek

z karet a v obdobi prechodu budou mit
o dvacet kilo vic. Do t¢ doby to vydrii

s maximalnim vypétim, ale pak uZ to
stejn¢ dal nejde. Musite piejit zpéatky

k autoregulaci, zadit poslouchat své télo.

TakZe je chyba, kdyZ si dneska dam
dva knedliky misto Sesti, které jsem
si davala dfiv, kdyZ uz kolem é&ty¥i-
citky vidim, Ze se mi metabolismus
zpomaluje?

Pokud se citite témi dvéma knedliky
nasycend, tak to chyba neni, naopak,
znamena to, Ze svoje télo poslouchate
spravné. Pokud jste si na jidlo udélala
Cas, jite pétkrat denné a ujdete 4km
denné, tak by nemél byt problém.

Pro¢ se knedliky povazuji za zloa tés-
toviny za lehké jidlo? Pfipada mi, ze
sloZenim je to totéz...

Méte naprostou pravdu. Hraji vtom
roli spis psychologicko-kulturni fak-
tory. V nasi populaci si kdekdo d4 Sest
knedlik, a ty jsou navic jako houba,

do které se pékné nasikne tuéna oméag-
ka. Coz téstoviny neudélaji. Italové by si
nikdy Sest knedlikii nedali, maximalné

Jaka je tedy idealni vecere?

Idedlnim stylem stravovini je pro nds
stredomorska kuchyné, Mizeme se
Jjiinspirovat dokonce i v dobé jidla,
vzpomeiile si, jak ve Stfedomoii vSichni
veceri dost pozdé - nijak nevadi jist

v deset veder, kdyz jdete spét o piilno-
ci. Staci dodrzet pravidlo, Ze posledni
jidlo by mélo byt nejpozdéji dvé hodiny
prred spanim. Uz jsem mluvil o tom, 7e
vecefe by méla obsahovat kvalitni tuky.
Takze pokud cheete jist salét, vzpo-
meiite si na ty stiedomoiské, které jsou
syté - maji v sobé spoustu olivového
oleje, syry, naloZena susena rajcata,
olivy i tepelné upravenou zeleninu jako
tieba grilované papriky. Nebdl bych se

Jeto prekvapivé, ale je lepsi si dat jednou tyd-
né tabulku ¢okolady nez kazdy den kousek

jeden dva. Ale oni se zase museji krotit,
pokud jde o mnoZstvi téstovin...

Cetla jsem, Ze nejste zrovna pitelem
lehkych veéefi bez tuku.

Tuk je pro organismus stragné dile-
7ity, o to vie samoziejmeé pro déti, télo
potiebuje tuk pro riist a viménu tkani.
Tusite, jak casto se vam vymériuji burky
v téle? Treba vystelka ve stievech jed-
nou za dva dny. A v plicich jednou za tii
dny. Musime to viechno, co se pribézné
poskozuje provozem téla, vvménovat

za nové, neopotiebované, Bunééna
obmeéna neprobiha pies den, kdy?
pracujeme a nevime, kam driv skoéit,
probihd béhem spénku. I déti rostou
hlavné v noei. Kdyz télo v noci potie-
buje zdroj tuku a nenajde ho v tréavieim
traktu, tak si ho vezme ze z4sob.

To je v poradku, ne?

Jen zdanlivé. Rano totiZ zjisti, 7e tam
ma diry, a nésledujici den si vic ulo#i.
A takhle to ptijde stdle - nage télo je
naprogramované tak, ze pokud sahne
do dlouhodobych zisob, ulozi vidycky
o0 néco vie, nez mu piedtim ubylo... Co
kdyby piigla valka nebo hladomor?

WWW.MARIANNE.CZ

ani kvalitni majonézy. Ale mizete si
dat i cokoli jiného, jen pokud moZno
vynechte pecivo.

Ale ve Stiedomofi vecefe zakusuji tim
svym bilym chlebem, ne?

Ano, ale to je novy zvyk, proto také
tloustnou.

Chlebu se tedy mame radéji vyhnout?
Viibec ne, pecivo si klidné dejte k sni-
dani, rano chee télo sacharidy. IdedIni
snidané je sladka. Treba ovesna kase,
ale kdo se s tim mé dneska v rannim
spechu varit? TakZe klidné celozrnné
ceredlie s mlékem nebo jogurtem,

a cukru se v tomto pripadé nebojte,
dospély mozek totiz za noc spali tii
¢tvrté kila cukru. Naopak, sladkou
snidani si nastavite tzv. syty mozek

- tj. pocit uspokojeni, Ze neni nutné
se cely den epét, protoZe vam nehrozi
smrt hlady...

Opravdu je obezita jen problémem jid-
la? Obcas slySim dal$i motivy, kterymi
obézni lidé svou vahu odivodiuji.

A o co by 8lo jiného, pokud jste pi-
rozené aktivni? Spocitali jsme si, ze  »
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kazdé ziskané kilo nadvihy nds mésiéné
stoji cea dva a7 ¥ tisice korun, Prvni
véei je priznat si, kdo to zaplatil, koupil,
uvaiil - kdo je ten, kdo kupuje détem
sladkosti, nebo kdo kupuje vim véci,

po kteryeh nabiréte. Je lepsi ty penize
usetfit na jidle nez je pak vyhazovat

za nesmyslné diety.

Pry je obezita spoleéenska nemoc.
Obezita je ve spoleénosti neuvifitelné
Jinfeként’, Samoziejmé neni pienos-

na zidnym mikroorganismem, ale je
prokazdno spoustou studii, 7e kdy# jsou
lidé ve vasem nejblizéim okoli obézni,
Jste ve velkém ohro-
zeni. V rodiné je to
Jjednoznacné - kdyz
Jje jeden rodi¢ obézni,
mé dit¢ 50% Sanci,
ze ho ¢eka totéz.
Kdyz oba rodiée, uz
Jjeto 80 %. Ale jeste
vic jste ohroZeni,
kdyZ je to vas nejblizsi élovek. Jestli ma
vaSe nejlepsi kamaradka ziistat vagi
nejlepsi kamaradkoun, musite sdilet
tentyZ Zivotni styl, ty samé hodnoty,
musite mit zkratka co nejvic spoled-
n¢ho. Framinghamska studie proka-
zala, ze pokud ztloustne vase nejlepsi
kamarddka, do nékolika let to s nejvétsi
pravdépodobnosti ¢ekd i vés.

TakZe se s ni rad$i rychle rozlouéit.
Ano. (smich) Ale jesté lepsi je pomoci ji
problém fesit, z Gpravy Zivotniho stylu
pak miiZete té7it i vy sama.

Rika se ,dobrosrdeény tloustik', ale ja
mam pocit, Ze jich moc neznam...
Obezita otevira dveie k unipolarni
depresi. MuZe to zadit uz v détstvi,
protoZe spoustédem puberty je zvySeni
poméru tuku v téle. Déti se zacinaji
zaoblovat na téch spravnych mistech

- nejde tim padem ani tolik o hormony,
Jjak by ¢lovék piirozené tipoval. V nagf
populaci se tim, Ze jsou déti obeend té7-
8, ndstup puberty posunul - v porov-
nani s dobou pfed piil stoletim - o rok
a piil dopredu.
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Jelepsi resit dnes
dvé kila nadva-
hynez o dvaroky
pozdéji dvacetkilo
obezity...

TakZe i hubena pubertacka je dneska
tézsi, nez byvala dfiv?

Bohuzel ano. A je to hrozna koda

- déti dneska piichdzeji o rok a piil
toho nejkrasnéjsiho, bezstarostné-

ho détstvi. Zbytedné brzo nastupuje
puberta se v§im tim trdpenim a vzdo-
rem, viechno je v hiji, rodice uz nejsou
zainé vzory, ale ti nejhorina svéts. ..

A kdyZ se k tomu pridé obezita, je to
obrovsky zatézujici faktor. Kazdé étvrté
dité mé dnes nadvéhu, a tak by spousta
znich uz méla brat v puberté 1éky, které
berou jejich babicky - na vysoky tlak,
cukrovku, dnu. Je to pro né samozivej-
mé i problém se
sexualitou, nadviha
nikomu na scbe-
divere nepridd. Je
to zkrdtka pragvih
na mnoha fron-
tach, ktery si tyto
déti s sebou neson
na cely Zivot. Proto
vzdycky zdiraziiuji, Ze je mnohem

lepsi fesit dvé kila nadvihy ne dvacet
kilo obezity. Té se toti? do konce ¥ivota
nikdo nezbavi.

Vaziné ne? Co nevratného se v téle
stane?

Jde o komplexni zménu v regulaci ener-
getického prijmu a vydeje. V téle mame
soubor minimdlné dvaceti regula¢nich
hormon, které ve vzdjemné soudinnos-
ti urcuji, jestli mame jesté jist, jestli se
mame hybat, nebo byt naopak v klidu,
nebo jaké metabolické pochody maji

v naSem téle aktualné probihat. Kdyz
Jjednou télo projde del3im obdobim
(tfeba ptil roku) obezity, tak se cely
systém piestavi na vy$§i hladinu regu-
lace, aby nebyl neustéle stimulovén.

Ve chvili, kdy k tomuto ,pieprogramo-
vani‘ dojde, jsme ztraceni, a do konce
Zivota uz nam nezbyva nez télo drzet
na jakZ takz piijatelné vize jen silou
viile - automatické regulaéni mecha-
nismy uz nam k tomu moce nepomi-
Zou. A stoji nas to nadmérné, obrovské
usili a je snadné to po mnoha letech
boje vzdat. U déti je Sance na zlepseni

o jeden stupen. Z nadvéhy se dite jesté
miiZe dostat na normélni hmotnost, ale
z obezity u7 jen do nadvéhy.

Kromé jidla je samoziejmé dilezity

i pohyb, ze?

Ano, a to je dalsi vée, kterou nam piiro-
zeny regulacni systém nastavuje, a my
bychom méli byt schopni ji piirozens
vyeitit. KdyZ se nehybeme, mdme mi-
zernou naladu, a kdyZ se hybeme moc,
spise pak pribereme. Tu spravnou miru
pohybu ¢lovék poznd zkratka podle
toho, 7e se citi dobie ve svém téle.

TakZe moc pohybu také skodi?

Pro nase télo jsou optimalni davkou
pohybu ¢tyii kilometry chiize denné.
Nejspis to pochézi u? z dob velkého sté-
hovani néroda, kdy se v nasich piedcich
tyto mechanismy nastavily. 7 této doby
pochdzi i fakt, Ze kdy? to s pohybem
prezeneme nékolik dni za sebou, télo se
vydést, a zaéne si naopak ukladat zisoby.
ProtoZe predpokladd, Ze ho budete takhle
zatezovat i dalsi dny, a vi, Ze na to nema
rezervy — tak si je radéji zaéne ukladat.

Z toho vyplyva, Ze je asi lepsi chodit
nez se tyrat néjakymi fyzicky naroény-
mi sporty...

Chiize je pFirozeny pohyb, na ktery je
nage télo zvyklé. V ni¢em nas neohro-
zuje, na rozdil od jinych sporti. Chee
to ale chodit vazné ty étyfi kilometry
denndé, a na to uZ se musite soustiedit,
bézné denni pochtizky vam pokryji
sotva polovinu. Ale kdyZ myslite na to,
ze cheete hodné chodit, oteviou se vam
rtizné prilezitosti - cestou do price,

z préce, na ndkup, do schodii, Kdy?
zaparkujete auto deset minut od za-
méstndni, tak pii cesté tam a zpétky
hned mite kilometr k dobru. Kdyz

se rozhodnete, Ze budete vic chodit,
snadno si k tomu vytvoite piilezitosti
v pritbéhu eelého dne. Je to mnohem
lepsi nez fiteentrum. @

B Dalsi praktické tipy détského obezito-
loga Zlatka Marinova najdete na webové
strance www.sdetmiprotiobezite.cz.




