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I mala zmena hmotnosti zlepsi zivot

Kdyz chce ¢lovék zhubnout,
musi se do toho pustit

s rozvahou, ale hlavné se
nezamérit jen jednim
smérem.

JITKA PAVLIKOVA
o
esi jsou jednim z nej-
tlust§ich ~ nérodu
v Evropé. Nejtlustsi
na svéte nejsou Ame-
ri¢ané, ale obyvatelé
statu Mikronésia. I tak America-
né vazi skoro tretinu celkové
hmotnosti lidstva. UZ v roce
2009 prisla Svétova zdravotnicka
organizace se zpravou, Ze na své-
té umira vice lidi kvuli nésled-
kiim nadvahy a obezity neZ na
podvyZivu. TakZe k désivym ob-
razkim malych vyhladovélych
déti s nafouknutymi brisky by-
chom si méli okamzité vybavit

také fotky téch tlustych: obezita
totiZ zasdhla témét dvacet milio-
ni déti. A pozor, toto C¢islo se
tyka téch, kterym bylo maximal-
né pét let.

Hubnout znamena shiZovat
riziko nemoci

Tim, jak stdle stoupd blahobyt,
meéni se i ndvyky lidi. Nékteré
zemé jiz s nadvahou zacaly bojo-
vat fizené, protoZe je to vyjde lev-
néji neZ 1éCit nasledky spojené
s nemocemi vzniklymi na zékla-
dé obezity.

,,Obezitu Casto provazeji srdec-
né-cévni onemocnéni a cukrovka
2. typu. Ty jsou dnes pfi¢inou
vice nez poloviny umrti v zdpad-
nich zemich. Na druhou stranu,
pokud ¢lovék zvladne zhubnout
alespon desetinu své hmotnosti,
o polovinu si tim sniZuje riziko
vzniku cukrovky a rozvoje kom-
plikaci s ni spojenych. A to uz za
trochu usili stoji,* upozorfiuje nu-

tricni terapeutka Eva Placdkova
z prazské poradny Pecuj o sebe.

Ani Cesi viak nesedi jen ling
pred televizi, stile vice z nich se
snazi se svym télem néco délat.
Rady hledaji vSude a internet na
né chrli stovky odkazi s ndvody,
jak zarucené zhubnout. Jesté vét-
§i motivaci jsou pfibéhy velmi
otylych lidi, ktefi zhubli polovinu
své vahy, doplnéné o odpudivé fo-
tografie pred proménou a stylové
fotky po zhubnuti. JenZe jak se
Clovek casto dozvi, ti podstoupili
banddz Zaludku neboli umélé
zmenSeni jeho objemu.

Pfitom odbornici jsou presvéd-
Ceni, Ze i takovi lidé dokédzou
zhubnout bez chirurgického za-
kroku. ,,Pokud se vSak nékdo pro-
pracuje aZ vysoké obezité, bude
ziejmé potfebovat podporu nejen
nutri¢ni, ale dost pravdépodobné
i psychologickou. Cilem bude
udrZet motivaci takového clove-
ka a pomoci mu zménit pfistup

k jidlu. A to maze chvili trvat,
fika Eva Placdkova.

Nehezpeci nadmérného
odhodlani

Pravé fakt, Ze zména postavy trva
dlouho, si plno lidi odmita pfipus-
tit. Chtéji zhubnout co nejdiive.
Zv1asté u lidi, kteti maji pevnou
vili a velké odhodlani, mizZe byt
takovy pfistup nebezpecny. Neu-
védomuji si, Ze Speky se neobjevi-
ly na jejich téle pfes noc a rovnéz
tedy pfes noc nemohou zmizet.
»Stane-li se pro ¢lovéka touha
po hubené postavé utkvélou a sko-
ro jedinou hodnotou v Zivoté, pak
je to chorobné. Téma téla se u néj
stdva napadné vyznamnym. At uz
v pfemife upozorfiovani na jeho
kvality nebo devalvaci urcitych
¢asti nebo funkci téla. Podléha-li
snaze o hubnuti vétSina dennich
aktivit jedince, je to varovné, hod-
noti prazska psycholozka a psy-
choterapeutka Eva Ruzi¢kova.

»Takovy ¢lovék muze Cist jen
literaturu o ,zdravych’ potravi-
nach a studovat jejich kombina-
ce, mize vynakladat premiru
energie do sportovani, pocitat ka-
lorie, zkoumat tzkostlivé slozeni
potravin, vytvaret si sofistikova-
né tabulky pfijmu a vydeje ener-
gie. Muize doslova Silet, kdyZ pre-
kro¢i vytyCeny denni limit kilo-
joulil a podobné,* varuje doktor-
ka Ruzickova.

U takového jedince se podle ni
navic pridruzuji dal§i problémy
jako uzkosti, nervozita, napéti, de-
presivni nalada, poruchy spanku,
¢i konflikty v rodinnych vztazich.

Vymluvna fitness centra

Ze jsou Cesi do hubnuti v urcitém
obdobi hrr, potvrzuji obrazky z fit-
ness center. V lednu a tGnoru jsou
nacpand, v bieznu uz prichézi teti-
na lidi. P¥ilisné odhodléni je totiz
to, co je nakonec odradilo. Kdyz
totiZ ¢lovek, ktery dosud témér nic

nedélal, zacne cvicit pétkrat tydné
asilné omezovat jidelnicek, rych-
le se vyCerpd. Psychicky i fyzicky.

,.Za zdravé hubnuti se povazu-
je zhruba pul kila aZ jedno kilo
tuku tydné. Idedlni je udrZovat ¢i
budovat svalovou hmotu na tkor
tukd,” podotyka Eva Ruzickova.

Podstatné je, abychom se i pfi
procesu hubnuti citili pfijemné.
Pokud vnimame, Ze nas urcita ak-
tivita nebavi, musime si uvédo-
mit, Ze je lep$i se ji vzdat hned,
nez aby podkopala celou nasi sna-
hu. Proto je dobré vyzkouset fadu
aktivit a pokud moZzno je stfidat.
T¢lo si totiz na zat€Z zvykne. Stej-
né tak se nemuze ¢lovek zaméfit
jen na to, Ze by chtél vymodelo-
vat urcitou partii téla. Pokud neza-
¢ne s posilenim vnitfnich svalu,
které drZi té€lo ve spravné pozici,
drZi tvar patefe a organy, muze si
naopak ubliZit. A stejné je to i se
stravou. Cestou neni ji zreduko-
vat, ale vyvazit.

GRAFIKA

Restart
nezacne

hned

ubnuti potiebuje ke své-
mu nastartovani urcity
¢as. Ani najeti na sprav-

nou vyzivu nemize nést rychlé
vysledky. Travici soustava je na-
ro¢ny biologicky mechanismus,
a pokud byla po fadu let poskozo-
vana, nedojde k jejimu restartu
okamzité. T€lo se musi opét nau-
it vyuZivat to nejlepsi z Zivin,
které mu nové spravné zaéneme
dodavat. Stale plati, Ze k piti je
nejlepsi voda. Ani v posilovné
neni nutné pit iontové napoje,
kdyZ uz zménu, tak v podobé mi-
neralni vody bez bublinek.
Zapomeiite i na doporuceni,
Ze se nekteré makroziviny (cuk-
ry, tuky, bilkoviny) maji jist jen
v urcitou ¢ast dne. DuleZité je je-
jich vyvazeni a ziskdvéni z vhod-
nych potravin, a také dodrzova-
ni obecného pravidla, Ze neni
vhodné jist hodinu aZ hodinu
a pul pred spankem. I se snidani
je dobré pockat alespoi pul hodi-
ny po probuzeni. TotéZ pravidlo
plati i pro cviceni. T¢lo musi byt
probuzené, aby pfi cvi¢eni nedo-
§lo ke zranéni. A naopak je nut-
né ho nechat uklidnit, nez jde
Clovek spat. ip

Nejvetsim nepritelem je nedostatek casu

Lidé si mysli, ze
nejdulezitéjsi je ubrat
mnozstvi jidla. V poradné
jsou pak prekvapeni, kolik
toho mohou snist a hubnout,
upozoriuje nutricni
terapeutka Eva Placakova
z Kliniky integrativni
mediciny v Praze.

JITKA PAVLIKOVA

LN Pravidla, jak se drZet ve for-
mé, vypadaji jednoduse: jist vy-
vazené, k tomu dostatek pohy-
bu. Presto to plno lidi nedoka-
Ze, je to opravdu tedy tak slozi-
té?

Mnoho lidi si tvofi problém
v hlavé jesté dfive, neZ zacne. Po-
kud zacnete hubnout s presvédce-
nim, Ze se musite prekonat a psy-
chicky se pfipravite na to, Ze bu-
dete hladovét a odpirat si, co
mate radi a nutit se do sportu, kte-
ry nesnasite, daleko nedojdete.
Nejvétsim nepfitelem je asi nedo-
statek ¢asu. Jsme obklopeni polo-
tovary a v soucasné zrychlené

dobé si bez nich spousta lidi uz
stravovani ani nedokédze predsta-
vit. VSe je ale relativni a pripravit
si kvalitni a na Ziviny bohaté jidlo
nemusi zabrat mnoho Casu, ani
stat spoustu penéz. Soucasny
trend je pfedevSim navrat k tradic-
nim potravinam, které tu vzdy
byly, jen se na né zapomnélo,
jako jsou naptiklad pohanka a jah-
ly.

LN Stéle se objevuji nové trendy
diety, jak se na né divate jako
odbornik?

Popravdeé i pro mé je nékdy slo-
Zité vSechny nové , trendy* sledo-
vat. Obcas prijdou lidé, ktefi vy-
zkouseli kde co, precetli uz vech-
ny ndvody a popularni diety —
bezlepkovou, paleo, délenou stra-
vu, rizné typy ketodiet a podobné
— a prichazeji s tim, Ze jim uZ nic
dlouhodobé na hubnuti nefungu-
je. Mnoho téchto diet nebylo prio-
ritné vyvinuto za tic¢elem snizova-
ni hmotnosti, coz mnoho lidi nevi.

LN Jaké jsou nejcastéjsi omyly
pKi snaze zhubnout?

Spousta hubnoucich, zejména
7en, v dobré vife, Ze zhubnou, ubi-
raji a ubiraji mnozstvi jidla, az si

Eva Placakova
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naprosto rozhodi metabolismus
Zivin a minerdlnich latek a za-
cykli se v bludném kruhu diet
ajo-jo efektli. V poradné jsou pak
po néjaké dobé prekvapené, kolik
jidla mohou snist a stale hubnou.
Dale spousta i odbornik fesi slo-
Zeni takzvanych makroZivin:
tuky, sacharidy a bilkoviny. Zapo-
mina se ale na dalsi Ziviny, jako
jsou minerdlni latky, vitaminy, an-
tioxidanty, vldknina a fytonutrien-
ty (ochranné 1atky rostlinného pu-

vodu). Namisto feSeni energetic-
ké hodnoty a pocitini obsahu
tukti a cukrd bych v§em doporuci-
la zaméfit se predevSim na pest-
rost a kvalitu.

LN Je pravda, Ze Zit zdravéji vy-
jde draz nez se stravovat jako
vétsina lidi?

Rozhodné ne. Pokud budou
lidé ochotni alespon ¢astecné va-
fit, vychazet z prirozené stravy
a zékladnich surovin, vétSinou jes-
té dost usetii. Dobré je také kupo-
vat sezéonni potraviny. Jednak
jsou levnéjsi, jednak jsme uzptso-
beni tak, Ze nam v daném obdobi
dodaji presné to, co nase télo po-
tiebuje. V zimé si dejte Cervenou
fepu a dyniovou polévku, v 1été ja-
hody a bortvky.

LN Proc¢ na nékoho zabira néco,
zatimco jiny se stejnym pristu-
pem nezhubne?

ProtoZe jsme kazdy jiny. Néko-
mu bude vyhovovat omezeni pi-
loh a vysoce proteinova strava a ji-
nému by takovy pfistup dost zati-
Zil zaZivéni a lymfaticky systém.
Spousta lidi s nadvahou ma i riz-
né zdravotni potiZe, které hubnuti
bojkotuji. Jsou to hlavné imunitni

a hormonélni faktory od snizené
funkce $titné Zlazy, vycerpanych
nadledvinek, souvisejicich se stre-
sem, po precitlivélosti na nejriz-
néjsi potraviny a alergie. Nejno-
véjsi vyzkumy navic ukazuji, Ze
to, zda budeme tspésni v hubnuti
a ndsledném udrZeni vahy, dost
zavisi na sloZeni mikrofléry v na-
Sich stfevech, coZ souvisi nejen
s tim, co jime a pijeme, ale i v ja-
kém prostiedi Zijeme.

LN Plati, Ze nejvétsi problém pri
hubnuti se ¢asto skryva v psy-
chice?

Ano. Zijeme bohuZel v takové
zrychlené dobé, kdy se stresujicim
vliviim v podstaté nevyhneme. Po-
kud zatéZ dosdhne urcité hladiny
nebo trva piili§ dlouho, ovlivni to
nejen to, jak se citime, ale i fyzic-
kou stranku a na§ metabolismus.
Nastésti s tim lze pracovat docela
dobre i na ptirodni drovni. Zakla-
dem je strava a cilend relaxace,
osobné mam i velmi dobré zkuse-
nosti s dopliiky stravy a bylinami,
idedlné cilenymi na miru.

LN Jak pozné klient, Ze priSel ke
skute¢nému odbornikovi, ktery
problematice skute¢né rozumi?

Pro laika to muZe byt ofisek. Je
dobré se podivat, jakou ma tako-
vy ¢lovék odbornou kvalifikaci,
jak dlouho se této problematice
vénuje, jaké jsou vysledky jeho
prace a piipadné reference. Samo-
ziejmosti by mélo byt osobni se-
tkdni a dostatek Casu vénovany
vstupni konzultaci se zaméfenim
na kvalitni anamnézu. Vyhnula
bych se také poradnam, kde je od
zacétku jasné, Ze cilem konzulta-
ce je pouze prodej riznych pro-
duktd na hubnuti a ndhrazek stra-
vy, ale i poradcim, ktefi vdm bu-
dou slibovat zarucené vysledky té-
méf na pockani.

LN Plni se poradny i détskymi
pacienty?

Obcas. Détsky organismus ma
kazdopadné jiné potieby, nez ten
dospélého Clovéka, a hubnuti se
fidi jinymi zékonitostmi. Pokud
méte doma dit€ s nadvahou, zajdé-
te nejdfiv k endokrinologovi pro
vylouc¢eni hormondlni pfic¢iny. Po-
tom se pripravte na to, Ze zmény
ve stravovani se budou tykat celé
rodiny. Rodi¢ by mél byt v kaz-
dém piipadé vzorem a vybudovat
svému potomku spravné stravova-
cinavyky.



