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obsahuje 610 kalorií, kdežto v Evropě je to v průměru 465 
kalorií. Klasický croissant v USA obsahuje 430 kalorií, 
v Evropě je obsah kalorií poloviční. Americké steaky mo-
hou mít až 1 360 kalorií, zatímco v Anglii běžně 545 kalorií 
(což také není zrovna málo).19 Děti ve věku 7–17 let zkon-
zumují téměř dvakrát tolik kalorií, když jedí v restauraci, 
než když se najedí doma. Typický pro jídla v restauracích je 
vysoký obsah nasycených tuků.20 Na spálení kalorií z jedné 
porce jídla ve fast food řetězci (700 kalorií) je třeba jedné až 
dvou hodin intenzivní fyzické aktivity.21 

Nedoporučuje se přílišná 
rozmanitost

Jistě je vhodné mít pestrý jídelníček, nejíst stále totéž. Vel-
ká rozmanitost v rámci jednoho jídla se však nedoporuču-
je. Přezkoumání výsledků 39 studií poukázalo na zvýšenou 
konzumaci v případě větší rozmanitosti jídel. Ta byla ná-

sledně spojena s vyšší tělesnou hmotností a větším množ-
stvím tělesného tuku.22 V jazyku nejsou mozkové buňky. 
Žaludek neumí počítat.  Čím větší rozmanitost, tím více 
se toho sní.

Používejte malé talíře. I když je v nich méně jídla, vypadají 
plné. Zpomalte při jídle. Důkladně sousto rozžvýkejte. Když 
koušete, odložte vidličku. Vyzkoušejte jedení čín-
skými hůlkami. To vás zpomalí.  A hlavně: 
Jezte jen to nejlepší – ovoce, zeleninu, luště-
niny, ořechy a celozrnné obiloviny.

Cesta k úspěchu

Pokud chcete být ve vaší snaze 
úspěšní, je třeba mít program 
hubnutí pod kontrolou. Ukáza-
lo se, že ti, kteří si vedli záznamy 
o své hmotnosti, zkonzumova-
ných potravinách a úrovni fyzické 
aktivity, byli úspěšnější; v jedné 
studii dokonce tito lidé zhubli 
o 6 až 18 kilogramů více než 
ti, kteří si žádné záznamy ne-
vedli. 

Výborným opatřením je poří-
dit si krokoměr. Lidé bez krokoměru 
toho nachodili o 27 % méně. Velmi důležité 
je nehubnout sám. Zapojte se do nějaké skupiny. Vyberte 
si kamarádku, se kterou si můžete telefonovat a vzájemně 
se povzbuzovat. Dejte si konkrétní předsevzetí a seznamte 
s ním druhé. 

Stanovte si cíle, které rozdělíte do menších kroků. Plánujte 
v předstihu každý den a na jeho konci zhodnoťte, jak se vám 

dařilo. Buďte pod dohledem lékaře. Čím 
častěji dochází pacient na kontrolu, tím 
jsou výsledky lepší.

Pokud se rozhodnete trvale zhubnout, musí se program 
kontroly váhy stát vaší prioritou. Nepokoušejte se o to, když 

kupujete dům, rozvádíte se nebo zažíváte jiné ná-
ročné období. Touhu se najíst v nás vyvolávají 
i vnější podněty. Možná budete muset doma 
přestavět nábytek – nebo si dokonce koupit 

nové křeslo k televizi.  Nebo přestat cho-
dit do práce okolo cukrárny, z jejíž výlo-

hy se na vás smějí koblihy. Nenos-
te po kapsách drobné, které by vás 
mohly zlákat ke vhození do automa-
tu s čokoládovými tyčinkami. Doma 
jezte jenom na jednom místě – a to 
u jídelního stolu. Použitelné zbytky 

od jídla ukládejte do neprůhled-
ných nádobek v lednici. Naučte se 
na návštěvách zdvořile říkat „ne“. 

Odměňujte sami sebe za ztracená 
kila – ale ne jídlem.  

Trvá asi jeden měsíc, než překonáte 
starý návyk a vytvoříte si nový. Nejde přitom jen 

o krátkodobou dietu, ale o změnu dosavadního způsobu ži-
vota. Je proto třeba najít si i nové přátele, kteří budou mít po-
dobné životní návyky a stejný životní styl jako vy.
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jde o změnu způsobu 
života, ne jen o dietu

Pořiďte si krokoměr – lidé bez 
něj nachodili o 27 % méně
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POZNATKY, 
KTERÉ NESTÁRNOU

Záchytný bod v záplavě 
informací ze světa 
zdravého životního stylu

časopis pro zdraví a harmonii těla, duše i ducha
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Rekondiční pobyty 
zdravého životního stylu 

vegetariánská strava

rehabilitační cvičení

škola vaření

přednášky

vodoléčba

masáže

 To nejlepší, 
co jsme přijali, 
předáváme dál.
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Prevence stravou
a zdravým životním stylem



Nedržte populární 
diety – jezte!

Hrnek vařené čočky vám dodá 
15 gramů vlákniny 

Hlad je převlečená žízeň a není 
hranolek jako hranolek

leniny jako náhrady za energeticky koncentrované potraviny 
může být vhodnou strategií i při léčbě obézních dospívají-
cích.4 

Jezte méně masa 
a živočišných produktů

Studie ve Velké Británii ukázala, že méně přibírali na váze ti 
lidé, jejichž strava obsahovala méně živočišných produktů.5 
Podle výsledků studie na 55 tisících Švédkách mají ženy ve-
getariánky přibližně poloviční riziko nadváhy nebo obezity 
oproti nevegetariánkám.6 

Dbejte na dostatečný 
příjem vlákniny

Nízký příjem vlákniny je dobrým předpo-
vědním faktorem pozdějšího nárůstu 

hmotnosti.7 Posílení příjmu vlákni-
ny o 14 gramů za den bylo spo-

jeno s poklesem příjmu energie 
a snížením hmotnosti o 1,9 kg 
za necelé čtyři měsíce. Jezte 
proto pravidelně celozrnné obi-
loviny nebo luštěniny. Hrnek 

vařené čočky vám dodá 15 gra-
mů vlákniny (doporučená denní 

dávka vlákniny je 25–30 gramů). 
Pět krajíců chleba z celozrnné mou-

ky obsahuje tolik vlákniny jako čtyřicet 
krajíců bílého chleba. Jeden pomeranč ob-

sahuje tolik vlákniny jako pět sklenic pomeran-
čové šťávy.

Vyhýbejte se svačinkám

To je základní věc, kterou potřebují vědět (a praktikovat) dvě 
třetiny lidí s nadváhou, mají-li se dostat zpět na svoji ideální 
váhu (což je samozřejmě v příkrém rozporu s konceptem pěti 
jídel denně, který je u nás tak populární). Ve formě svačinek 

než diety s normálním obsahem tuku.12 Četné epidemio-
logické a klinické studie prokázaly, že množství tělesného 
tuku souvisí s příjmem tuku stravou.13 V jiném sledování 
byli úspěšní při snižování hmotnosti ti, kteří snížili příjem 
tuků.14 

Jezte méně často

Je energeticky náročnější zpracovat tři jídla denně než 
strávit pět či šest jídel denně.15 Zvlášť pokud víme, že lidé 
s nadváhou mají sklon při držení diet méně či více pod-
vádět, proč jim k tomu dávat tři další příležitost denně? 
U žen, které při snídani přijaly více kalorií než při večeři, 
byl prokázán větší úbytek hmotnosti.16 Proč to nezkusit, 

jíst jen dvakrát denně a večeři zcela 
vynechat? (Víte, proč lidé vynechá-
vají snídani? Nemají hlad, protože 
se dobře navečeřeli.)

Pijte v první 
řadě vodu

Lidé, kteří pijí vodu, obvykle konzu-
mují méně slazených nápojů. Za den 
tak mohou mít až o 200 kalorií nižší 
příjem a zároveň bývá jejich strava 
zdravější. Zvýšení příjmu vody proto 
vhodně podporuje vaše zhubnutí.17 
Mnoho lidí s nadváhou jí, protože si 

myslí, že mají hlad, avšak ve skutečnosti se jedná o žízeň. 
Vodu bychom měli optimálně přijímat mezi jídly, nikoli při 
nich. Zkuste vynechat slazené nápoje – přispívají ke zvyšo-
vání hmotnosti.18 

Dejte si pozor na stravování 
v restauracích

Restaurace dnes soupeří ve velikosti porcí. V USA se po-
dávají větší porce než v Evropě, a je tam proto větší pro-
blém s obezitou. Například jedna porce hranolků v USA 
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Nadváha se stala epidemií s celosvěto-
vým výskytem. Zvyšuje riziko nemocí 
srdce, rakoviny, cukrovky a mnoha 
dalších onemocnění. 

Přestože si to většina lidí nemyslí, platí, že složení stravy 
a celkové množství přijatých kalorií souvisí s vaší tělesnou 
hmotností více než míra vaší fyzické aktivity. Pohyb však 
zůstává jednou ze zásadních činností, chcete-li zhubnout 
(a nechcete-li přibírat). Pro prevenci se doporučuje mírně 
intenzivní aktivita s dobou trvání 45–50 minut za den.1 Při 
nadváze či obezitě je třeba denně strávit 60–90 minut mírně 
intenzivní pohybovou aktivitou, jako je např. chůze.2 

Existuje řada prospěšných rad z oblasti výživy, 
které pomáhají efektivně zhubnout. Jednu 
z nich vám povíme hned na začátek – jez-
te! Nedržte populární diety. Jedině tak 
zhubnete trvale. 

Jezte jídla s nízkým 
obsahem kalorií

Již před mnoha lety vědci zjistili, že 
člověk přijme mnohem více kalorií, 
když jí jídla s vysokou kalorickou 
hustotou, než když konzumuje po-
krmy s nízkou kalorickou hustotou.3 
Zařaďte tedy do svého jídelníčku nízko-
kalorickou zeleninu – např. zelené fazolky, 
cukety, dýně, hlávkový salát či brokolici. Je-
jich předností je velký objem a zároveň málo kalo-
rií! Současně omezte příjem potravin s vysokým obsahem 
tuku, jako jsou např. moučníky či dezerty.

Zvyšte konzumaci 
ovoce a zeleniny

Konzumace většího množství ovoce a zeleniny je spojená 
s nižší tělesnou hmotností. Zvýšení konzumace ovoce a ze-

dnes přijímáme nejméně čtvrtinu kalorií, jejich počet se zvý-
šil o 14 %, jejich kalorická hustota stoupla za několik málo 
let o třicet procent. Důležitou roli hrají přitom také slazené 
a alkoholické nápoje.8 

Jezte potraviny v přirozeném, 
nerafinovaném stavu

Jedno jablko obsahuje 70 kalorií, sklenice jablečné šťávy 
120 kalorií, sklenice slazeného jablečného nektaru 230 ka-
lorií a kus jablečného koláče pak již 
350 kalorií. Krajíc chleba má 60 ka-
lorií, sušenka 120 kalorií, kus dortu 
bez polevy 200 kalorií, s čokoládo-
vou polevou pak již 370 kalorií. Čo-
koládový dort s čokoládovou pole-
vou pak má 445 kalorií.

Dobře se nasnídejte

Ukázalo se, že mezi důležité fakto-
ry, které brání opětovnému přibrání 
na váze, patří pravidelná snídaně.9 
Ve studii se 4 000 účastníky, kteří 
dosáhli trvalého snížení hmotnos-
ti, vědci zjistili, že 78 % z nich pravidelně snídalo. 
Dřívější poznatky prokázaly, že ti, kdo obyčejně 
vynechávali snídani, byli vystaveni čtyřnásobnému riziku 
obezity.10 Nepravidelné stravování a opomínání snídaně ve-
dou k přibývání hmotnosti a abnormalitám u hladin krev-
ních lipidů.11 

Snižte celkový příjem tuku

Meta-analýzy intervenčních sledování potvrdily, že diety 
s nižším obsahem tuku způsobují větší úbytek hmotnosti 

• Klub zdraví
• Večery se zajímavými hosty
• Rekondiční cvičení
• Přednášky a semináře
• Sobotní bohoslužby
• Koncerty, výstavy a jiné...

Inspirující aktivity 
pro lepší život


