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PORIDTE S| KROKOMER - LIDE BEZ
NEJ NACHODILI O 27 % MENE

obsahuje 610 kalorii, kdezto v Evrope je to v priméru 465
kalorii. Klasicky croissant v USA obsahuje 430 kalorii,

v Evropé je obsah kalorii polovi¢ni. Americké steaky mo-
hou mit az 1 360 kalorii, zatimco v Anglii bézné 545 kalorii
(coz také neni zrovna malo).'* Déti ve véku 7—17 let zkon-
zumuji téméf dvakrat tolik kalorii, kdyz jedi v restauraci,
nez kdyz se najedi doma. Typicky pro jidla v restauracich je
vysoky obsah nasycenych tukt.”’ Na spaleni kalorii z jedné
porce jidla ve fast food retézci (700 kalorii) je tieba jedné az
dvou hodin intenzivni fyzické aktivity.?!

NEDOPORUCUJE SE PRILISNA
ROZMANITOST

Jisté je vhodné mit pestry jidelnicek, nejist stale totéz. Vel-
ka rozmanitost v ramci jednoho jidla se vsak nedoporucu-
je. Prezkoumani vysledkti 39 studii poukazalo na zvySenou
konzumaci v pfipadé vétsi rozmanitosti jidel. Ta byla na-

sledné spojena s vyssi télesnou hmotnosti a vétsim mnoz-
stvim télesného tuku.?? V jazyku nejsou mozkové buriky.
Zaludek neumi poéitat. © Cim vétsi rozmanitost, tim vice
se toho sni.

Pouzivejte malé talife. I kdyz je v nich méné jidla, vypadaji
plné. Zpomalte pii jidle. Dikladné sousto rozzvykejte. Kdyz
kousete, odlozte vidlicku. Vyzkousejte jedeni ¢in-

skymi hiilkami. To vas zpomali. © A hlavné:

Jezte jen to nejlepsi — ovoce, zeleninu, lusté-
niny, ofechy a celozrnné obiloviny.

CESTA K USPECHU

Pokud chcete byt ve vasi snaze
uspésni, je tieba mit program
hubnuti pod kontrolou. Ukaza-

lo se, ze ti, ktefi si vedli zaznamy

0 své hmotnosti, zkonzumova-

nych potravinach a trovni fyzické
studii dokonce tito lidé zhubli

06 az 18 kilogram? vice nez

ti, ktefi si zadné zaznamy ne-

vedli.

Vybornym opatienim je pori-

dit si krokomer. Lidé bez krokoméru
toho nachodili 0 27 % méné. Velmi diilezité

je nehubnout sam. Zapojte se do néjaké skupiny. Vyberte
si kamaradku, se kterou si mtizete telefonovat a vzajemné
se povzbuzovat. Dejte si konkrétni predsevzeti a seznamte
snim druhé.

Stanovte si cile, které rozdélite do mensich krokd. Planujte
v predstihu kazdy den a na jeho konci zhodnotte, jak se vam

JDE O ZMENU ZPUSOBU
ZIVOTA, NE JEN O DIETU

datilo. Budte pod dohledem lékare. Cim
Castéji dochazi pacient na kontrolu, tim
jsou vysledky lepsi.

Pokud se rozhodnete trvale zhubnout, musi se program
kontroly vahy stat vasi prioritou. Nepokousejte se o to, kdyz
kupujete dtim, rozvadite se nebo zazivate jiné na-

ro¢né obdobi. Touhu se najist v nas vyvolavaji

ivnéjsi podnéty. Mozna budete muset doma

prestavét nabytek — nebo si dokonce koupit

nové kieslo k televizi. © Nebo prestat cho-

dit do préce okolo cukrarny, z jejiz vylo-
hy se na vas sméji koblihy. Nenos-
te po kapsach drobné, které by vas

A OBEZITA

mohly zlakat ke vhozeni do automa-

‘ tu's éokoladovymi tycinkami. Doma

jezte jenom na jednom misté — a to

u jidelniho stolu. Pouzitelné zbytky
od jidla ukladejte do neprtihled-

NADVAHA

nych nadobek v lednici. Naucte se
na navstévach zdvorile fikat ,,ne“.
Odmeénujte sami sebe za ztracena
kila — ale ne jidlem. ©

Trva asi jeden mésic, nez prekonate
stary navyk a vytvorite si novy. Nejde pfitom jen
o kratkodobou dietu, ale 0 zménu dosavadniho zpisobu Zi-
vota. Je proto tfeba najit si i nové pratele, ktefi budou mit po-
dobné Zivotni navyky a stejny Zivotni styl jako vy.
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NEDRZTE POPULARNI

DIETY - JEZTE!

Nadvaha se stala epidemii s celosvéto-
vym vyskytem. Zvysuje riziko nemoci
srdce, rakoviny, cukrovky a mnoha
dalsich onemocnéni.

Prestoze si to vétsina lidi nemysli, plati, Ze slozeni stravy

a celkové mnozstvi prijatych kalorii souvisi s vasi télesnou
hmotnosti vice nez mira vasi fyzické aktivity. Pohyb vsak
zUstava jednou ze zasadnich ¢innosti, cheete-li zhubnout

(a nechcete-li pribirat). Pro prevenci se doporucuje mirné
intenzivni aktivita s dobou trvani 45-50 minut za den.! P¥i
nadvaze i obezité je tfeba denné stravit 60-90 minut mirné
intenzivni pohybovou aktivitou, jako je napt. chiize.?

Existuje rada prospésnych rad z oblasti vyzivy,
které pomahaji efektivné zhubnout. Jednu
z nich vam povime hned na zacatek — jez-
te! Nedrzte popularni diety. Jediné tak
zhubnete trvale.

JEZTE JiDLA S NiZKYM
OBSAHEM KALORIi

Jiz pred mnoha lety védci zjistili, Ze

¢lovek prijme mnohem vice kalorii,

kdyz ji jidla s vysokou kalorickou

hustotou, nez kdyZz konzumuje po-

krmy s nizkou kalorickou hustotou.?
Zaradte tedy do svého jidelnicku nizko-
kalorickou zeleninu — napt. zelené fazolky,
cukety, dyn¢, hlavkovy salat ¢i brokolici. Je-
jich prednosti je velky objem a zarovert malo kalo-

rif! Soucasné omezte prijem potravin s vysokym obsahem
tuku, jako jsou napt. moucniky ¢i dezerty.

ZVYSTE KONZUMACI
OVOCE A ZELENINY

Konzumace vétsiho mnozZstvi ovoce a zeleniny je spojena

HRNEK VARENE COCKY VAM DODA
15 GRAMU VLAKNINY

leniny jako nahrady za energeticky koncentrované potraviny
miiZe byt vhodnou strategii i pti 1écbé obéznich dospivaji-
cich.*

JEZTE MENE MASA ]
A ZIVOCISNYCH PRODUKTU

Studie ve Velké Britanii ukazala, Ze méné pribirali na vaze ti
lidé, jejichz strava obsahovala méné zivo¢isnych produkti.’
Podle vysledkd studie na 55 tisicich Svédkach maji zeny ve-
getarianky priblizné polovicni riziko nadvahy nebo obezity
oproti nevegetariankam.®

DBEJTE NA DOSTATECNY
PRIJEM VLAKNINY

Nizky ptijem vlakniny je dobrym predpo-
védnim faktorem pozdéjsiho narastu
hmotnosti.” Posileni pi{jmu vlakni-

et y ny o 14 gramti za den bylo spo-
:"i jeno s poklesem pifjmu energie
¥ a snizenim hmotnosti o 1,9kg

T‘ i za necelé Ctyfi mésice. Jezte
- proto pravideln¢ celozrnné obi-
loviny nebo lusténiny. Hrnek
varené ¢ocky vam doda 15 gra-
mu vlakniny (doporucena denni
davka vlakniny je 25-30 gram).
Pét krajicti chleba z celozrnné mou-
ky obsahuje tolik vlakniny jako ¢tyricet
krajicti bilého chleba. Jeden pomeranc ob-
sahuje tolik vlakniny jako pét sklenic pomeran-
Cové Stavy.
VYHYBEJTE SE SVACINKAM
To je zakladni véc, kterou potiebuji védét (a praktikovat) dve
tretiny lidi s nadvahou, maji-li se dostat zpét na svoji idealni

vahu (coz je samoziejmé v prikrém rozporu s konceptem péti
jidel denné, ktery je u nas tak popularni). Ve formé svacinek

dnes prijimame nejméné Ctvrtinu kalorii, jejich pocet se zvy-
Sil 0 14 %, jejich kaloricka hustota stoupla za n€kolik malo
let o tficet procent. DuleZitou roli hraji pfitom také slazené

a alkoholické napoje.®

JEZTE POTRAVINY V PRIROZENEM,
NERAFINOVANEM STAVU

Jedno jablko obsahuje 70 kalorii, sklenice jablecné §tavy
120 kalorii, sklenice slazeného jable¢ného nektaru 230 ka-
lorii a kus jable¢ného kolace pak jiz
350 kalorii. Krajic chleba ma 60 ka-
lorii, susenka 120 kalorii, kus dortu
bez polevy 200 kalorii, s ¢okolado-
vou polevou pak jiz 370 kalorii. Co-
koladovy dort s cokoladovou pole-
vou pak ma 445 kalorii.

DOBRE SE NASNIDEJTE

Ukazalo se, zZe mezi dilezité fakto-
ry, které brani opétovnému pribrani
navéze, patii pravidelna snidané.’
Ve studii se 4 000 ucastniky, ktefi
dosahli trvalého snizeni hmotnos-
ti, v&dci zjistili, Ze 78 % z nich pravidelné snidalo.
vynechéavali snidani, byli vystaveni ¢tyfnasobnému riziku
obezity.!® Nepravidelné stravovani a opominani snidané ve-
dou k pribyvani hmotnosti a abnormalitdm u hladin krev-
nich lipidd."

SNIZTE CELKOVY PRIJEM TUKU

Meta-analyzy intervencnich sledovani potvrdily, Ze diety
s niz§im obsahem tuku zpUsobuiji vétsi ubytek hmotnosti

HLAD JE PREVLECENA ZiZEN A NENI
HRANOLEK JAKO HRANOLEK

nez diety s normalnim obsahem tuku.? Cetné epidemio-
logické a klinické studie prokazaly, Ze mnozstvi télesného
tuku souvisi s ptfjmem tuku stravou.’® V jiném sledovani
byli ispésni pti snizovani hmotnosti ti, ktefi snizili prijem
tukd. ™

JEZTE MENE CASTO

stravit pét ¢i Sest jidel denné.” Zvlast pokud vime, Ze lidé
s nadvahou maji sklon pfi drzeni diet méné ¢i vice pod-
vadét, pro¢ jim k tomu davat tfi dalsi prilezitost denné?
U Zen, které pri snidani prijaly vice kalorii nez pri vecefi,
byl prokazan vétsi ubytek hmotnosti.' Pro¢ to nezkusit,
jist jen dvakrat denné a veceri zcela
vynechat? (Vite, proc lidé vynecha-

A vaji snidani? Nemaji hlad, protoze

se dobie navecereli.)

PLJTE V PRVNI
RADE VODU

Lidé, kteri piji vodu, obvykle konzu-
muji méne slazenych napoji. Za den
tak mohou mit az o 200 kalorii nizsi
prijem a zaroven byva jejich strava
zdravéjsi. ZvySeni prijmu vody proto
vhodné podporuje vase zhubnuti.!”
Mnoho lidi s nadvahou ji, protoze si
mysli, Ze maji hlad, avsak ve skutecnosti se jedna o Zizen.
nich. Zkuste vynechat slazené napoje — prispivaji ke zvyso-
vani hmotnosti.’®

DEJTE S| POZOR NA STRAVOVANI
V RESTAURACICH

Restaurace dnes soupefti ve velikosti porci. VUSA se po-
davaji vétsi porce nez v Evropé, a je tam proto vétsi pro-
blém s obezitou. Napiiklad jedna porce hranolkti v USA
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Inspirujici aktivity
pro lepsi Zivot ’

¢ Klub zdravi

® Vecery se zajimavymi hosty El
® Rekondiéni cvigeni

® Predndsky a semindre

® Sobotni bohosluzby

® Koncerty, vystavy a jiné...




