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DULEZITE UPOZORNENI

VSechny navrhy, metody a doporuceni v této knize vychazeji z
odbornych znalosti, nazord a zkuSenosti autorky. Autorka je
pripravila podle svého nejlepSiho védomi a provérila je s nejvétsi
moznou peclivosti. Nenahrazuji odborné |ékarské poradenstvi.
Kazdy Ctenar je zodpovédny za své vlastni chovani. Autorka ani
nakladatelstvi nenesou odpovédnost za pfipadné Skody
vyplyvajici z praktickych doporuceni uvedenych v této knize.
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Meéné sacharidit a vice pohybu — jednoduchy a ticinny recept, ktery pomdhd
proti ztucneni jater a diky nemuZ ziskdte ploché bricho.

Sarah Schockeova
Sarah Schockeova je nutri¢ni poradkyné€, novinarka a autorka receptti

z Frankfurtu nad Mohanem. Praktickymi radami a chutnymi recepty poméaha
lidem, aby vzali své zdravi do vlastnich rukou. Pfispiva do ¢asopisu Elfern
a vystupuje ve verejnopravni televizi WDR (Westdeutcher Rundfunk). Jeji
knihy byly nékolikrat ocenény stiibrnou medaili GAD. Sarah Schockeova
vydala v nakladatelstvi Grife und Unzer tdspésné pravodce a kuchaiky, mimo

Jiné Expresskochen Low Carb a Zuckerfrei fiir Kinder.




UVODEM

Jednoho dne zjistite, Ze nemiiZzete dopnout kalhoty. Vase bfisko pretéka pres
pasek a vy jste nuceni si upfimné priznat, Ze takhle to dél nejde. To dobte
znam, stejné jako vétsSina z vas. Mate dvé moznosti: bud’ si koupite nové
obleceni, a nebo se vase bricho musi zmensit do ptvodni velikosti. Oboji je
v poradku, pokud vam to vyhovuje. Citite se dobfe 1 v obleceni o velikost
veétsim? Vas krevni obraz vam nedava zadny divod k tomu, abyste hubli ze
zdravotnich divodii? Potom si uzijte nakupovani.

VSem ostatnim, ktefi by chtéli zhubnout v oblasti bficha, v této knize ukazu,
jak na to. Diiraz je kladen na zdravé a udrZzitelné hubnuti. Jedna se o dlouho-
doby program zmény mysleni a navyki, ktery vam muze pfinést dlouhodoby
uspéch. Pokud chcete zhubnout pouze par centimetrti v pase, budete
potiebovat ¢tyfi az Sest tydni, a pokud hodlate shodit vice, pak o néco vice.
Tuk v oblasti bficha vyrazné ovliviiuje nase zdravi. Zejména ztucnéni jater,
které ziistava Casto neodhaleno, mtize zptisobit obrovské skody. Mimo-
chodem, problém ztu¢nélych jater se n€kdy tyka i Stihlych lidi. At uz chcete
zhubnout na bfise po t¢hotenstvi nebo menopauze, po Vanocich ¢i pred letni
dovolenou nebo mate zdravotni problémy, které ukazuji na ztucnéla jatra —

s timto programem muZete dostat pod kontrolu jak sva jatra, tak i nechténé
Spicky.

Vezmeéte své zdravi do viastnich rukou a preprogramujte své télo zevnitr. Tato
kniha vam pri tom bude pruvodcem.






KDYZ JE TUKU PRILIS

Malé brisko lidé radi prehlédnou, ale prilis velké bricho uz muaze
vadit. V. mnoha pripadech nejde jen o esteticky problém, ale také
0 otazku zdravi. Tuk ma ale i své dobré stranky.

TELESNY TUK - NAS OCHRANCE, NEBO NEPRITEL?

CO DELA TUK S JATRY?




TELESNY TUK -
NAS OCHRANCE, NEBO NEPRITEL?

Tuk ma Spatnou povést - at uz jde o tuk na talifi nebo o zasoby
tuku v nadem téle. Casto mu viak kfivdime. Bylo by nespravné
tvrdit, ze tuk obecné predstavuje zdravotni riziko. Tuk ma v téle
mnoho dulezZitych funkci. Nadbytek tuku sdm o sobé neni
dlvodem k tomu, abyste si délali obavy o své zdravi. Dostat se

k jadru problému neni tedy tak snadné. Védci vSak kricek po
krdcku rozplétaji sloZitou problematiku télesného tuku a odhaluji,
co presné zpusobuje problémy.

ZDRAVY TELESNY TUK



Podivejme se tedy nejprve na zdravy télesny tuk. VSichni ho
mame a vSichni ho také potrebujeme.

Tuky v potravinach dodavaji nasemu télu energii, stejné jako dalsi
dvé makroziviny - bilkoviny a sacharidy.

Prebytek tuku putuje do tukovych bunék, kde se uklada - slouzi
tedy jako energeticka rezerva. Stava se tak, obrazné receno,
zadsobarnou naseho téla, do které sahdme, kdyz se ndm energie
nedostava. Chcete védét, jak na tom jste? Rychly pohled na
(kvalitni) vdhu méFici t&lesny tuk vdm to prozradi. Casto ji maiji

i prakticti 1ékafi nebo 1ékarny (Pozn. red.: V Ceské republice
nabizeji méreni na objednani vybrané Iékarny, napr. ze sité
Chytra lékarna, fitness centra nebo nutri¢ni poradny. Muzete si
také koupit osobni diagnostickou vahu, ktera kromé télesné
hmotnosti dokaze zméfit i podil tuku, vody a svalstva ve vasem
téle. Nékteré modely nabizeji i dalsi funkce v€etné moznosti
propojeni s mobilnim telefonem.). Pro orientaci: Stihli muzi maji
v priméru 15-20 % télesného tuku, stihlé Zeny asi 22-26 %

a atleti dokonce jen 10 %. Lidé s nadvahou maiji ¢asto 50 a vice %
t8lesného tuku. Cim jste starsi, tim vice ubyva svald a zvySuje se
podil tuku ve vaSem téle. MUzZete tomu - a také byste méli -
aktivné Celit, abyste zUstali co nejdéle fit a zdravi.

S tukovou zasobou uloZzenou ve ,spizi” mlze télo prezit nékolik
dni. A pokazdé, kdyz pfijmeme nadbytecné kalorie, tedy vice
energie, nez kolik ji spotfebujeme, nase télo ji uklada do zasoby
a Setfi ,na horsi Casy”. Takovym obdobim mohou byt dny, které
jsou tak stresuijici, Ze se sotva stihneme najist, nebo nase télo



vyuziva ulozenou energii, kdyz se vydame na dlouhou pési turu
nebo lezime nemocni v posteli. Tento efekt samozrejmeé zname
i z plstovych kur, pfi nichZ nepfijimame Zadnou energii nebo se
jeji prisun vyrazné snizi.

Ve vSech téchto pfipadech télo Cerpa z tukovych zasob

a odbourava je. Uvolnénou energii vyuziva nas organismus pro
vSechny své télesné funkce (napr. kdyz jime, mluvime, kdyz se
smeéjeme, travime, kdyz se hybeme, kdyz premyslime).

Kromé zasobniho tuku existuje také tzv. stavebni tuk - material,

kterym je tvoreno nase télo: napfiklad bunécné stény se skladaji
z mastnych kyselin.

Zakladnimi stavebnimi kameny mnoha hormon jsou také tuky.

| nervové drahy jsou uloZzené v tuku pro lepSi pfenos podnéta.

V ochranné vrstve tuku se nachazeji i vnitfni organy, které tuk
chrani napfriklad pred narazy.

Télesny tuk pod kUzi (podkozni nebo také subkutanni tuk)
pomaha zadrzovat télu vlastni teplo a zaroven slouzi jako
zasobarna energie, ¢imz zabranuje prochladnuti téla. Je to ucinna



izolacni vrstva, ktera pokryva nase télo. Télesny tuk se tedy
vyuziva v nasem téle na rliznych mistech a k rdznym uceltm.

Osobnost a charisma nejsou otdzkou télesné hmotnosti.

Tuk je dUleZitou soucasti naseho téla.
Pokud ho mame trochu vice, neni nutné se znepokojovat. Mozna

je to jen dalSi davod, proc se na néj podivat blize.




TUKU NA STOPE

Ukladani tuku nemusi byt vzdy zdravotnim problémem. Jsou lidé,
ktefi maji ulozeno velké mnozstvi tuku, ale jejich metabolismus je
naprosto v poradku. V takovém pfipadé je ukladani tuku cisté
estetickym problémem, pokud doty¢nému vibec vadi.

Jakmile se vSak objevi zdravotni problémy nebo jejich priznaky,
méli byste zacit jednat. Prvnim varovnym signalem mUZe byt
zvySena hladina krevnich tukd, napfiklad triglycerid(. MdzZe totiz
spustit lavinu dalSich zdravotnich rizik, ktera nelze vzdy zcela
zvratit.

Ukladani prebytecného tuku v téle, slouziciho jako rezerva pro
pripad potfeby, je tisicilety pozlstatek z doby kamenné, kdy lidé
nevédéli, kdy se objevi dalSi jidlo. Prebytecné kalorie se zpocatku
ukladaji do zasobaren, které jsou k tomu urcené, zejména do
podkozni (subkutanni) tukové tkané. Pokud vSak télo nadale
prijima dalsi a dalSi kalorie, hleda nahradni zasobarny, které

k tomuto Ucelu vibec nebyly urceny. Télo vSak musi nékde
ukladat to, co do né&j pfichazi. MlZete si to predstavit tak, jako
byste stale nakupovali do zasoby, az nakonec budete ukladat
toaletni papir pod postel misto na zachod. | télo vyuziva

k ukladani tuku takova netypicka mista, jako jsou zejména
kosterni svaly, jatra a slinivka brisni. Tuk, ktery se uklada na
téchto netypickych mistech - nebo je tam odsunut, se nazyva
ektopicky (z reckého slova ektopia, které znamena ,, vyskyt mimo
obvyklé misto”). Jedna se o brisni tuk, ktery se rozsifil do naSich



organu a také je obalil. To, co na prvni pohled vypada jako
roztomily polStarek, mize mit neblahé nasledky. Tento zbloudily
tuk ma rizné ucinky v zavislosti na tom, na jakém misté naseho
téla se uloZi. Ektopicky tuk, ktery se uklada kolem srdce, pusobi
lokalné. MUZe poSkozovat tkan a podporovat zanéty. Védci vidi
souvislost s poSkozenim cév, aterosklerézou a dalSimi
kardiovaskularnimi problémy.

Nahromadény ektopicky tuk v jatrech nebo slinivce brisni naopak
ovliviiuje cely organismus - pUsobi systémové. Zbloudily tuk
podporuje zanéty v celém téle a zhorsuje funkci postizenych
organu, ale také kosterniho svalstva. To nakonec vede k masivnim
porucham metabolismu cukr( a tuku, coz otevira cestu

k cukrovce 2. typu. S utrobnim tukem je vSak dnes spojovano

i selhani ledvin, deprese a osteoporodza - nas tuk se zkratka vydal
na nebezpecnou cestu.

V Ceské republice trpi nadvahou pfiblizné 65 % muzd, 46 % Zen
a 23 % déti. Z dospélych je dokonce asi 21 % povazovano za
adipozni, tedy za obézni jedince s tézkou nadvahou.

S tézkou nadvahou se spojuji nemoci, jako je cukrovka 2. typu
nebo kardiovaskularni problémy. V tomto pripadé je obezita spiSe
zdravotnim nez kosmetickym problémem.

Existuji vSak lidé s nadvahou, ktefi maji zdravy metabolismus,
stejné jako Stihli lidé se Spatnym metabolismem. Studie z Anglie
napriklad prokazala, Ze 22 % lidi s nadvahou ma zdravy
metabolismus, zatimco 25 % Stihlych lidi trpi metabolickym
onemocnénim,



| kdyZ jsou tukové bunky zdravé a ulozené na spravnych mistech,
je tfeba zvazit, ze nadmeérna télesna hmotnost se odrazi na
kloubech a dusevni pohodé. KdyZ zdravym zpUsobem trochu
zhubnete, obvykle je to prinosem pro celé vase télo.

Vyvazena strava a dostatek pohybu prospiva samozrejme takeé
Stihlym lidem. BFiSni tuk mUzZe byt totiZ neviditelny a zplsobovat
v téle Skody, které nejsou na prvni pohled patrné. Stale Castéji se
objevuji lidé s normalni hmotnosti, kteri maji vysoky podil
brisniho a zbloudilého tuku, a jsou tak ohroZeni na zdravi.
Odbornici tento jev oznacuji zkratkou TOFI (thin outside, fat inside,
cesky ,navenek hubeny, zevnitr tlusty”; pozn. red.: obecné se vzilo
| pojmenovani skinny fat, ,Stihla obezita", oznacujici stihlé lidi

s vysokym télesnym podilem tuku a nizkym podilem svalQ).
Postihuje asi 10-20 % lidi s normalni hmotnosti. U nich je riziko
zdravotnich problému stejné vysoké jako u lidi s nadvahou

a nemocnym metabolismem. Jediny rozdil je v tom, Ze jejich
obtiZze nejsou viditelné.

A prave to je nebezpecné. Dlouha Iéta jsme si mysleli, ze
problémem je pouze viditelna nadvaha, ale dnes uz vime vic:
existuji Stihli lidé, ktefi jsou zevnitF tlusti. Hubnuti v oblasti bficha
tedy neni jen otazkou krasy. Musime se oprostit od stereotypu

a podivat se na tento problém dikladné - pomohou ndm krevni
markery (viz strana 26).

PODIVEJME SE NA VEC DUKLADNE: ODKUD
POCHAZI TUK?



Tuk v oblasti bficha (visceralni tuk) obaluje organy a vnitrnosti.
Mnozstvi brisniho tuku, ktery ukladame, ovliviuji z 50 % nase
geny.

DalSimi faktory, které zvysuji riziko nardstu bfisniho tuku, jsou:

e kazdodenni konzumace jidla a piti ve vétSim mnozstvi, nez
jaké télo potrebuje (energeticky nadbytek).

e dlouhé a casté sezeni, malo pohybu

e koureni

* zvysujici se vék

* menopauza

e celkovy podil télesného tuku

e pohlavi (muzi jsou vice ohrozeni)

BFfisSni tuk je povazovan za zdravotné rizikovy faktor. Studie vSak
ukazaly, ze samotné mnozstvi visceralniho tuku nevypovida nic
o tom, zda ma clovék zdravy, nebo naruseny metabolismus.
Samotny bFisSni tuk tedy neni jednoznacnym ukazatelem rizika
zdravotnich problému. MnozZstvi visceralniho tuku je vSak
uziteCnym voditkem pro posouzeni, zda vnitfni organy, napriklad
jatra, mohou byt ztucnélé.

VAZNY PROBLEM: UKLADANI TUKU V JATRECH

Jatra jsou velmi nepfiznivym mistem pro ukladani nadbytecnych
snédenych a vypitych kalorii ve formé tuku. Vede to k porucham
metabolismu. Tuk v jatrech a inzulinova rezistence narusuiji
tvorbu glykogenu, zasobni formy glukdzy v téle. To nasledné vede
k tomu, Ze jatra vytvareji novy cukr z latek nesacharidové povahy



(glukoneogeneze) a uvolnuji ho do krve, aby vyrovnala deficit.
Nyni je cukru jesté vice, ale stale se nemuze ukladat jako
glykogen. To nakonec vede k jesté intenzivnéjSimu ukladani tuku
Vv jatrech - v téle se poté vytvari nerovnovaha, ktera se Casto stava
spoustécem cukrovky 2. typu. Vznika osudny zacarovany kruh.
Ukladani stale vétSiho mnozstvi ektopického tuku v jatrech po
Case vede k nealkoholovému ztu¢néni jater (strana 21). Ztu¢néni
jater muze byt vyvolano i vysokou konzumaci alkoholu,

v soucCasné dobé vsak pribyva lidi, kteri maji ztucnéla jatra ne

v dUsledku nadmérného piti alkoholu, ale kvUli nezdravému
stravovani.

Menopauza a zvysujici se vek jsou rizikovymi faktory pro ndrist brisniho tuku.

Co vdam miiZe pomoci? Pohyb! Zvidst kdyz k nému jeste priddte velkou chut’ do

Zivota...
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