
Problérny s nodvrihou

Svou nodbytečnou hmotnost neberte no |ehkou vÓhu. Až
prj|dete piíště nokupovot, potěžkeite v rukou sáček cukru

o váze l kg. U nÓs mÓ kozd| rvrrf muŽ i ženo v pr mě-

ru l O kg nodvÓhy . pokuste si piedstovit, Že dnes o den-

ně v|Óčíte těch l o sÓčkr] o určitě vÓm bude iosné, iok
zbyteeně nodměrnÓ vÓho zotěžuie tě|o'

S rosioucí vÓhou se srdce musí doleko víc nomÓhot. oty|í

|idé moií neienom víc podkoŽního tuku, o|e moií čosto víc

tuku i v krvi, což mr]že vést k tomu, Že iuk se zočne uk|Ó-

dot v cévÓch, čímŽ se zvyšuie riziko srdečního inforktu

nebo mozkové mrtvice.

Nodváhou trpí i k|ouby. Lidske te|o ie piizp sobeno k to.

mu, oby nosi|o ien určitou vÓhu. PĚetížíte-|i své outo, zoč.

nou mU skiípot pero o mŮže se toké stÓt, že prosknou.

Steině tok si vÓm budou stěžovot i pietížené klouby o ie-

iich dlouhodobé pretěžovÓní mťlŽe vést k ortritidě. Upro.

víte.|i svou váhu, odmění se vÓm k|ouby zvlšenou po-

hyb|ivostí. Mnoho |idí, kterí zhubnou, ziišťuie, iok
snodněii se pohybuií.
Pii nodvÓze hrozí ieště rodo do|sích zdrovotních rizik -

vysoky krevní t|ok, inforkt, cukrovko, bronchitido o ž|uč-

níkové komeny. NezopomeĎte všok, že těmto komp|iko-

cím se dÓ piedeiít, prib|ížíte-|i se své ideÓ|ní vÓze.

Proč člověk pÍibirri no,v ze?
Mnoho lidí veri, Že nodvÓho souvisí s činností ž|6z, což

ie sice možné, o|e iednÓ se většinou o ve|mi vzÓcné pií-

pody. Provdo ie doleko iednodušší. Č|ovek pĚibírÓ no

vÓze, iest|iŽe ie jeho energetick/ pĚíjem vyšší neŽ v/dei,

iin/mi siovy pokud toho sní o vypiie víc, než ie ieho tělo

oii běžné koždodenní činnosti

schopno spotiebovot.

Lidé se toké mnohdy domnívoií, že ieiich emocionÓ|ní

prob|émy isou zprjsobeny nodvÓhou. Až no v/iimky ie
tomu všok zcelo noopok. Pokud nodměrně zt|oustnete ne.

bo zhubnete, mŮŽe to signolizovot pot|očovÓní určit/ch

emocí. PieiídÓte-|i se ze strochu, neiistoty, osomě|osii,

deprese či nopětí o podoií se vÓm yo psychické prob|é-

my pňekonot, budete hubnout snodněii'

Ať už clle dělrile cokoli...
Nenechte se no|Ókot rek|omou no zázračné diety, pi|u|-

ky, po kterych nebudete mít

hlod. Tyto prostňedky sice

mohou b/t Účinné,

ole vždy ien
kr tkodobě
o nodvÓho se

orzY zase
vrÓtí. Cí|em

vošeho snožení musí b/t dr]klodné piehodnocení Životní-

ho sry|u i strovovocích nÓvykri... mys|ete hodně dopiedu.

Je tiebo změnit iídelníček no ce|f život, o tomu musí od-

povídot i obsoh voší nÓkupní tošky.

PodoÍilo 5é....

Jokmi|e se voše vÓho vrÓtí

k normÓ|u o osvoiíte si správ.

né strovovocí nÓvyky, budete

štíh|eiší o budete se cítit |épe.

Jok bude k|esot ručičko no vÓ-

ze' bude se snižovot i riziko

vážn! ch onemocněn í' Tv|šené

sebevědomí o energie zpŮso-

bí, že budete chtít změnit

k lepšímu i iiné ob|osti svého

Životo. NepotrvÓ d|ouho o budete se odvÓžně pouštět

i do věcí, o kterych se vÓm dĚíve oni nesnilo!

Co všechno mrižete dělo|:
. Jezle rodc|i tri skromnÓ iíd|o denně, než iedno vydot.

né, o nezopomíneite, že d':lezite ie neien ko|ik toho sní.

te, o|e i co iíte. (Do|ší inÍormoce poskytne |etÓček Jíde|ní.

ček z této Ěody).

o Vybíreite si zÓsodně iíd|o s níz|c/m obsohem tuku - gri.

|ovonÓ, voienÓ v pÓňe nebo krátce ve vodě o iezte
méně tučnych o smožen/ch iíde|, ioko isou bromborové

lupínky či hrono|ky - ty si dopiÓveite ienom občos.

o Všechny tuky (o|ei, morgorín i mÓs|o) používejte co ne.

iméně. Toké z pomozánek si vybíreite ien ty, které moií

nízlcl obsoh tuku o vysohy' obsoh nenosycen/ch most-

n/ch kyselin.

. Jezte hodne so|átr] o čerstvé ze|eniny,

místo zÓkusku si vŽdy roděii

dopieite čerstvé ovoce'

o Provide|nou součÓstí vošeho

iíde|níčku by se mě|y stÓt i po-

troviny bohoté no vl kniny, io.
ko ce|ozrnn/ chléb o těstoviny,

brombory pečené ve s|upce či

rr]zné snídoĎové obi|niny, protoŽe zosytí o piitom moií

mo|/ obsoh ko|orií.

. Piite hodně vody o nízkoko|oricb/ch neo|koho|iclcych

nÓpoi , o|koho| omezte, protoŽe mÓ hodně ko|orií.

o Vyhfbeite se cukru, s|odkostem, pišingrrjm, dortr)m, su.

šenkÓm, buchtÓm o moučníkr]m vzh|edem k ieiich vyso-

kému obsohu ko|orií.

cV|ČENÍ

Cvičení ie d |ežitfm foktorem pro dosožení vyrovnoné

v6hy. |deÓ|ní ie rych|Ó chŮze nebo p|ovÓní. S ubyvoiicimi

ki|ogromy doide k Úprově somoregu|oční funkce tě|o.

Chodte po schodech, nejezděte v/tohem. Odiekněte si

krotší cesty outem či outobusem o iděte pěšky. Zkuste

r zné sporty, iistě noidete tokov/, kteny vÓm bude vyho-

vovot. (Do|ší informoce v broŽurce Kondice o cvičení

z této Ěody.)

t/



ÍnÍry okolo dier
Mezi |idmi ponuie rozšíienÓ, o|e zce|o my|nÓ pňedstovo,

že Úbytku no vÓze ie možné dosÓhnout pies noc. Není
divu - trh ie pĚece p|n;i vše|iiok/ch,,zázročn,9ch,, diel.
OdbourÓvÓní nodbyteenych ki| ie všok postupn/ proces.

Voším cí|em by mě|o byt hubnout prib|iŽně 1/2 - 1 ks
t/dně ož do dosoŽení voší ideÓ|ní vÓhy. NeiÚčinněiším
zpr}sobem, iok toho dosÓhnout, ie Úprovo strovy o provi-
de|né cvičení. Abyďe zhubli, ie zopotiebí, oby voše tě|o

spotiebovÓvo|o více ko|orií, než iich pňiiímÓ'

Mnoho lidí si ,mys|í, že ke zhubnutí postočí vynechot

z iídelníčku cukr. Do|eko d |ežitěiší ie všok omezit spo.
tĚebu tukr], což všok neznomená zce|o ie vyiodit, protože
určité mo|é množsfuí tuk ie pro zdroví nezbytné.

V českém jíde|níčku, zeiméno u mužrj, ie beznc nodbytek

ko|orií zp soben 2-3 pŮ||itry pivo denně. No žízeř proto

piite ien l0" pivo o pĚi redukci vÓhy deite piednost
vodě.

Prí|išnÓ nodvÓho není ienom otÓzko vzhledu. MÓte-|i

vyšší vÓhu než ideÓ|ní, bude trpět voše zdroví. Když tedy

dosáhnete své ideÓ|ní vÓhy, udržuite si ii cvičením

o vyvíŽen,fm 
i 
íde| níčkem.

A co vy?
Kožd/ č|ověk ie jin/, o proto není možné stonovit obecně
plotnou ideÓ|ní v6hu. Nicméně, pro r zné typy tě|esné

konstituce v kombinoci s tě|esnou ry'škou, |ze stonovit

rozmezí tzv. ideÓ|ní vÓhy. joko pomrjcko vÓm pos|ouží

toto tobulko.
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šestero rizikovfch Íoktorri
o šeslero zrisod:

Nezopomeřte, Že kouiení ie ien iedním z foktor zpr)so.
buiících srdeční choroby. Pro snížení riziko si vezměie
k srdci i do|ší zÓsody:
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srdci vede cesto pĚes zdrovou strovu.
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tt nribnoiicí.tě|esnou hmot-
ností se srdce zbytečně
zotéžuie.

fl ozhodnc učiĚte vše proti
vysokému krevnímu tloku.

|il uševní stres o nopětí vošemu
srdci niiok nepiispívoií.

El vičení ie součástí moderního
Životního sty|u.

E vy se mrjŽete odnoučit kouňii.

Pro zočÓtek si obstoreite všech šest brožurek této série
o zočněte už dnes'
Postorejte se, obyste mě|i zdrové srdce o voše srdce se
postorÓ o voše zdroví.
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