Problémy s nadvahou

Svou nadbyteznou hmotnost neberte na lehkou vahu. Az
pojdete pristé nakupovat, potézkejte v rukou sagek cukru
o véze 1 kg. U nds mé kazdy &vrty muz i Zena v promé-
ru 10 kg nadvéhy - pokuste si predstavit, ze dnes a den-
né vlééite téch 10 sazkd a uréité vam bude jasné, jak
zbyteén& nadmérnd véha zatézuje t&lo.

S rostouci véhou se srdce musi daleko vic naméhat. Otyli
lidé maji nejenom vic podkozniho tuku, ale maiji ¢asto vic
tuku i v krvi, coz moze vést k tomu, Ze tuk se zagne ukla-
dat v cévéch, &mz se zvyiuie riziko srdegniho infarktu
nebo mozkové mrivice.

Nadvéhou trpi i klouby. Lidské t8lo je pFizpisobeno k to-
mu, aby nosilo jen uréitou véhu. PretiZite-li své auto, zac-
nou mu skiipat pera a moze se také stét, ze prasknou.
Stejné tak si vam budou stézovat i petizené klouby a je-
jich dlouhodobé pretézovani moze vést k artritidé. Upra-
vite-li svou vahu, odméni se vam klouby zvy3enou po-
hyblivosﬁ. Mnoho lidi, ktefi zhubnou, ziiét'u]e, ick
snadngji se pohybuji.

Pti nadvaze hrozi je3té fada dalsich zdravotnich rizik -
vysoky krevni tlak, infarkt, cukrovka, bronchitida a zlug¢-
nikové kameny. Nezapomefite viak, Ze t&mto komplika-
cim se dé predejit, priblizite-li se své idedlni véze.

Pro¢ élovék pFibira na vaze?

Mnoho lidi v&¥i, ze nadvaha souvisi s &innosti zlaz, coz
je sice mozné, ale jednd se v&Rinou o velmi vzacné pfi-
pady. Pravda je daleko jednodussi. Clovék pibira na
vaze, jesflize je jeho energeticky prijem vy3si nez vydej,
jinymi slovy pokud toho sni a vypije vic, nez je jeho t&lo
pi bézné kazdodenni &innosti

schopno spotfebovat.

Lidé se také mnohdy domnivaii, Ze jejich emociondlni
problémy jsou zpisobeny nadvéhou. Az na vyjimky je
tomu viak zcela naopak. Pokud nadmérné ztloustnete ne-
bo zhubnete, moze to signalizovat potlagovant uréitych
emoci. Prejidate-li se ze strachu, nejistoty, osamélosti,
deprese & napéti a podafi se vam tyto psychické problé-
my prekonat, budete hubnout snadnéji.

A¥ vz ale délate cokoli...

Nenechte se nalékat reklamou na zézragné diety, pilul-
ky, po kterych nebudete mit

hlad. Tyto prostfedky sice
mohou byt G&inné,
ale vzdy jen
krétkodobé

a nadvéha se
brzy zase
vrati. Cilem

@ Jezte radgji tii skromnd jidla denng, nez jedno vydat-

né, a nezapomineijte, ze dolezité je nejen kolik toho sni-
te, ale i co jite. (Dalsi informace poskytne letacek Jidelni-
&ek z této Fady).

® Vybirejte si zasadné jidla s nizkym obsahem tuku - gri-
lovand, vaFend v pére nebo krétce ve vodé a jezte

méné tuénych a smazenych jidel, jako jsou bramborové
lupinky & hranolky - ty si dopFévejte jenom obgas.

@ Viechny tuky (olej, margarin i maslo) pouzivejte co ne-
iméné. Také z pomazanek si vybirejte jen ty, které maif
nizky obsah tuku a vysoky obsah nenasycenych mast-
nych kyselin.

@ Jezte hodné salatt a Eerstvé zeleniny,

misto zakusku si vzdy radgji
doprejte erstvé ovoce.

@ Pravidelnou sou¢ésti vaseho
jidelnicku by se mély stat i po-
traviny bohaté na vlékniny, ja-
ko celozrnny chléb a t&stoviny,
brambory pecené ve slupce ¢i

Co viechno muzete délat:

vaseho snazeni musi byt dokladné prehodnoceni Zivotni-
ho stylu i stravovacich névyko... myslete hodné dopredu.
Je treba zménit jidelnicek na cely Zivot, a tomu musi od-
povidat i obsah vasi nakupni tasky.

)
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Podarilo se....

Jakmile se vase véha vréti

k normdlu a osvojite si sprév-
né stravovaci ndvyky, budete
stihlejsi a budete se citit lépe.
Jak bude klesat ru¢icka na va-
ze, bude se snizovat i riziko
véznych onemocnéni. Zvy3ené
sebevédomi a energie zpUso-
bi, 2e budete chtit zménit

k lepsimu i jiné oblasti svého
Fivota. Nepotrva dlouho a budete se odvazné poustét
i do v&ci, o kterych se vam dfive ani nesnilo!

rozné snidafiové obilniny, protoze zasyti a pfitom maiji
maly obsah kalorii.

@ Pijte hodn& vody a nizkokalorickych nealkoholickych

napojt, alkohol omezte, protoze mé& hodné kalorii.

@ Vyhybejte se cukru, sladkostem, pisingrom, dortom, su-
$enkam, buchtém a mouénikim vzhledem k jejich vyso-
kému obsahu kalorii.

CVICENI

Cvigeni je dolezitym faktorem pro dosazeni vyrovnané
véhy. Idedlni je rychla chize nebo plavani. S ubyvaijicimi
kilogramy dojde k pravé samoregulaéni funkce t&la.
Chod'te po schodech, nejezdéte vytahem. Odreknéte si
kratsi cesty autem &i autobusem a jdéte p&sky. Zkuste
rozné sporly, jisté najdete takovy, ktery vam bude vyho-
vovat. (Dalii informace v brozurce Kondice a cviéeni

z této fady.)




Sestero rizikovych faktord

Myty okolo diet a Sestero zasad:

Mezi lidmi panuije rozsitend, ale zcela mylné predstava, Nezapomeiite, ze koufent je jen jednim z faktord zpuso-

Ze Gbytku na vaze je mozné doséhnout pres noc. Neni bujicich srde¢ni choroby. Pro snizeni rizika si vezméte

divu - trh je prece plny vielijakych “zézraénych” diet. k srdci i dalsi zasady:

Odbourévéni nadbyteénych kil je viak postupny proces.

Vasim cilem by mélo byt hubnout pfiblizng 1/2 - 1 kg m zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

tydné a2 do dosazeni vasi idedlni vahy. Nejoginn&jsim e ;
. . , . . ; B pribyvaijici t&lesnou hmot- "

zplsobem, jak toho dosdhnout, je Gprava stravy a pravi- y o >

L " 1 "D . nosti se srdce zbyte¢né .
delné cviceni. Abyste zhubli, je zapottebi, aby vase t&lo

trebu tukd, coz viak neznamend zcela je vytadit, protoze u uSevni stres a napéti vasemu
urcité malé mnozstvi tukd je pro zdravi nezbytné. srdci nijak nepfispivaii.
V &eském jidelnicku, zejména u muzd, je b&zné& nadbytek
kalorii zpisoben 2-3 pillitry piva denné. Na Zizefi proto
pijte jen 10° pivo a pFi redukci véhy dejte prednost
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Mnoho lidi si mysli, ze ke zhubnuti posta&i vynechat n ozhodng uifite v3e proti J
z jidelni¢ku cukr. Daleko dolezit&j3i je viak omezit spo- vysokému krevnimu taku. \(
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vigeni je souasti moderniho
Zivotniho stylu.

n vy se mizete odnaucit koufit.

vodg.

Prilisnd nadvdha neni jenom otézka vzhledu. Mate-li
vy3§i vahu nez idedlni, bude trpét vase zdravi. Kdyz tedy
dosdhnete své idedlni vahy, udrzujte si ji cvigenim

a vyvazenym jidelnickem.

Pro zagétek si obstareijte viech Sest brozurek této série
a zaénéfe uz dnes.

Postareite se, abyste mé&li zdravé srdce a vase srdce se
postard o vase zdravi.

A co vy?

Kazdy ¢lovék je jiny, a proto neni mozné stanovit obecné
platnou idedlni vahu. Nicménég, pro rozné typy t&lesné
konstituce v kombinaci s t&lesnou vyskou, Ize stanovit
rozmezi tzv. idedlIni vahy. Jako pomicka vam poslouzi
tato tabulka.
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