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Zazrak, podvod, berlicka,
nebo zkratka ucinny lék?

Proc jsme se rozhodly napsat tuto knihu

Karolina Ponocné Kamberska

Na zacatku si dovolim byt trochu osobni. KdyZ jsem se béhem uplynu-
[ého roku zminila pred prateli, Ze piSu se dvéma skvélymi [ékarkami
a jednou ikonickou psycholozkou knihu o lécich na obezitu, vétsina
znich se zhrozila. Jsou to vesmés stihli lidé a jsou presvédceni, Ze prece
staci ,,necpat se a sportovat“. Léky na obezitu jsou pro né ,.cestou do
pekel“, ,chemii“, ,,zkratkou pro liné*

Ano, dokonce i mé spoluautorstvi této knizky prineslo diskuse, diky
nimZ jsem pochopila, pro¢ o svych lécich vétSina pacientt zkratka radsi
nemluvi. Casto ani pfed vlastni rodinou! Neni to zvla3tni? Nebo dokonce
absurdni? Radsi mlcite, protoZe se nechcete porad obhajovat?

Ano, zdraveé jist a hodné se hybat, to zkratka funguje. Vsichni to vime.
Problém je, Ze kaZdy z nas je v jiné pozici. Nékdo se naudil jidlem resit
trapeni, které mu Zivot nevyzadané postavil do cesty. Nékdo se o sebe
léta nestihal starat, protoZe ma tri déti a naro¢nou praci, takze ,kolac za
pochodu bylo to jediné, co zvladal. Nékdo zkratka pochazi z rodiny, kde
se odjakZiva jedlo ve velkém, coZ bylo pohfichu poznat na postavach
jeho predkd. JenZe tenkrat to jesté nikdo neresil. Babicka se kolibala
pomalym krokem po zahradce a bylo ji srdecné jedno, Ze nema BMI 24.
Rajcata zrala, vnoucata nosila jednicky, mladi dostavéli domek, Zivot
byl krasny a co je komu po postavé u Sedesatileté damy?



Dnesek je jiny. O obezité vime hodné, a hlavné vime, jak moc Skodi na-
Semu zdravi. Zname své laboratorni vysledky, a kdyZ hubneme, vidime,
jak se poslusné rovnaji do zdravych hodnot. Koukdme na sebe v zrcadle
a srovnavame se se Stihlymi hereckami, kterym je prece taky Sedesat!
Chceme byt sportovci s prosedivélymi skranémi a pekacem buchet na
brise (ne v brise).

Stihlost je poZadavkem doby. Neni to jen mdda, je to i otdzka naseho
zdravi a dlouhovékosti. JenZe pro hodné z nas je to boj na cely Zivot.
S obrovskym sebezaprenim shodime dvacet kilo, abychom dalsi rok
nabrali dvacet pét kilo zpét. Télo si tu strasnou ztratu potrebuje vykom-
penzovat, a tak nas tlaci do jidla jako buldozer. V tomto za¢arovaném
kruhu se na celém svété toci miliony lidi. KdyZ v ném béhate néjakou
dobu, jednoducha matematika ,méné jist, vice se hybat* zkratka pre-
stava fungovat.

VSechny autorky této knihy léta pracuji s lidmi, ktefi se snazi z toho
kruhu vykrocit. Vidime, jak tézky je to Casto Ukol. ,Hrabéci rady“ jsou
krasna véc, dokud situaci ostatnich lidi vidite z dalky. Zblizka vas nékdy
mrzi, Ze nemate zazraCny prsten.

A pak prijdou léky proti obezité. Nejdfiv sledujeme Oprah Winfreyovou
a Elona Muska, jak vychvaluji néjaky lék na hubnuti, a fikdme si: ,,Co zas
ti Americani blbnou?“ JenZe pak ta vlna prijde i k nam, a at se lék jme-
nuje jakkoli, par lidi ve vasem okoli zjisti, Ze funguje. Podezrele rychle
ziskaji postavicku jako lusk a nestoudné nam ji predvadéji v upnutych
dzinach. To je zkratka podvod, sami od sebe by to takhle nezvladli,
rikate si.

UZ jen tenhle zplsob mysleni je zvlastni, nemyslite? KdyZ sami od sebe,
jen Upravou Zivotniho stylu, nezvladnete svij vysoky tlak nebo cuk-
rovku, ostrakizuje vas za to nékdo? Ne, jen [ékari obc¢as lomi rukama
arikaji: ,,Stejné byste méla ty dortiky ubrat, pani Novakova.“ U spousty
nemoci, které maji co do ¢inéni s modernim Zivotnim stylem, bereme
medikaci jako béZnou véc a neresime ji.

Pro¢ nam potom [éky na obezitu pfipadaji jako zrada? Tézko fict. Mozna
jsou moc nové? Nebo zkratka chceme, aby ostatni trpéli, kdyZ uz jednou
ta kila nabrali, protoZe my sami jsme si to prece uhlidali, ne?



Pokud vam predchozi odstavce pripadaji jako 6da na moderni [é¢bu
obezity, budete ted asi trochu zklamani. Nase kniha nepredstira, Ze
tyto [éky jsou zazrak, ktery sam od sebe vSechno vyresi. Naopak. Dobre
vime, Ze mlZou byt i docela nebezpecné.

To, kdyZ vam léky predepiSe nékdo, kdo nema ¢as si s vami poradné
promluvit (nebo treba ani nevi, co by vam o nich rekl). V nasi zemi mlze
v soucasnosti tyto [éky predepsat kazdy lékar, a ne kazdy mél zatim
Cas si 0 nich zjistit dostatek informaci (Cest vyjimkam). Navic, téch par
minut, co maji praktici na jednoho pacienta, na dikladnou edukaci
stacit nemuze.

Proto je tu nase knizka. Pro vSechny, kdo se chtéji o téchto lécich do-
zvédét vsechno potrebné. Pro pacienty i [ékare. Pro kazdého, kdo vaha.
Pro kazdého, kdo se o sebe chce peclivé starat, a nestoji o nechvalné
znamy ,ozempic face“ nebo o slabost a ztratu svalové hmoty.

Co vlastné jist, kdyz zmizel hlad a chut je utlumend? Co délat, aby nase
télo odhazovalo zbytecna kila, ale zlstalo zdravé a silné? Jak vyuZit tu
necekanou dobu, kdy pro vas jidlo neni hlavnim tématem? Do ¢eho se
pustit, kde najit nové uspokojeni? Jak resit situace, ve kterych tu pro
vas dfiv byla ¢okolada a panak whisky, ale dneska na né viibec nemate
chut? Aco bude ,,potom*“? AZ zhubnete na Cislo, které je pro vas tak ako-
rat? Prestanete s [éCbou a zkusite to zvladnout diky novym navykim,
nebo se priklonite k nazoru: ,Je to navzdy, jako [éky na tlak“?

Kazda z nas spoluautorek je samostatna osobnost a ma k [ékiim na obe-
zitu svij osobni postoj. Nase kapitoly jsou podepsané, abyste védéli,
Ci pohled na véc prave Ctete. VSechny jsme je po sobé navzajem cetly,
takZe vérte, Ze se liSime jen v detailech, ale stejné: pokud budete mit
pocit, Ze vam Dita rika néco malinko jiného, neZ Vaclava i Iva, berte to
jako poctivost. Tato kniha neni sponzorovana Zadnou farmaceutickou
firmou. Rikdme, co si myslime. A je na vas, laskavych ¢tendfich, abyste
si na zakladé nasich nazorl vytvorili ten svij, osobni.

Pfejeme vam do budoucna sama spravna rozhodnuti. Takova, ktera
vam umozni Zit ten nejlepsi moZny Zivot - presné podle toho, co si vy
sami pod témito slovy predstavite.
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Kapitola prvni: Co je obezita?
Jedna otazka, mnoho odpovédi

Jak definovat obezitu

Kdyz se mluvi o obezité, Casto se jako jeden z prvnich parametrti k jejimu posou-
zeni zminuje BMI neboli body mass index. Jak by to bylo krasné jednoduché, kdyby
nam tento index predkladal jednoznacnou pravdu. Jenze on mad jeden zavazny
nedostatek: naprosto ignoruje otazku, zda jsou nase kila tvofena prevazné svaly,
nebo tukem. Napfiklad Arnold Schwarzenegger mél v dobé své vrcholné kariéry
BMI vyssi nez 30, coz by formalné znamenalo obezitu. Ve skute¢nosti mél pouze
priblizné 6 az 8 % télesného tuku, protoze vétsinu jeho hmotnosti tvorila aktivni
svalova hmota.

U lidi se stejnym BMI tak mtize byt procento télesného tuku velmi rozdilné.
U muzt s BMI 30 se mlze mnozstvi tuku v téle pohybovat az kolem 40 %, u Zen
dokonce az kolem 50 %. Tyto rozdily jsou dané predev§im mnozstvim svalové
hmoty a celkovym sloZenim téla. Pfi stejném BMI maji Zeny vétsi podil tuku nez
muzi a starsi jedinci vyssi podil tuku nez ti mladsi. U sportovct provozujicich
silové sporty (vzpéraci, kulturisté) miize vyssi BMI odrazet zmnoZeni svalové
hmoty, a ne zmnozeni tuku. Rizny podil tuku mohou mit pfi stejném BMI také
nékteré etnické skupiny. Dalsim problémem BMI je, Ze kromé opomijeni celkové
skladby téla nehodnoti ani rozlozeni télesného tuku, a pfitom je znamo, ze tuk
kolem pasu je mnohem rizikovéjsi nez tuk na stehnech a hyzdich.

Samotné BMI toho zkratka o vasem zdravi mnoho nefikd: mizete mit vyssi
BM]I, ale byt zdravi, nebo naopak nizké BMI, a pfitom mit vys$i mnozstvi tuku
a zdravotni problémy. Nezohlednuje, jak se citite - jestli vds nadvdha omezuje
v béZném zivoté. Je tedy jasné, Ze k definovani obezity je potfeba komplexné;si
pohled. Lékari dobfe védi, Ze obezita neni jen otdzka jednoho cisla. Je to stav,
v némz se navzajem propojuje spousta faktord, a to je také divod, pro¢ muze
zména jednoho velmi ovlivnit ty ostatni. V dobrém i ve zlém.

Ma tedy index BMI smysl?

Vzhledem k uvedenému by se mohlo zdat, Ze je index BMI neuzite¢ny, tak tomu
ale neni. Ma totiZ jednu zasadni vyhodu - da se snadno spocitat. Staci, kdyz svoji
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Oba muzi méri 180 cm,
vazi 97 kg a maji BMI 30.

1| Sportujici muz ma 17 % (16,5 kg)
télesného tuku. Voda, kosti, svaly

a ostatni tkdné u néj tvori 80,5 kg.
Ma atletickou postavu, viditelné
svaly a relativné ploché bricho.

2 | MuZ, ktery vede sedavy zplisob Zivota, ma pfi stejné hmotnosti 30 % (29,1 kg) télesného
tuku a svaly a ostatni tkdné u néj vazi jen 67,9 kg. Ma vyrazné bricho, méné svald a vyssi
metabolické riziko.

Obé Zeny méri 165 cm,
vazi 81 kg a maji BMI 30.

1| Sportujici Zena ma 22 % (18 kg)
télesného tuku a svaly a ostatnf
tkédné u ni tvori 63 kg. M4 atletic-
kou postavu, ma mirné tvarované
svaly a relativné ploché bricho.

2| Zena, které vede sedavy zpUsob Zivota, mé pii stejné hmotnosti 35 % (28,4 kg) télesného

tuku a svaly a ostatni tkdné u ni véazi jen 52,6 kg. Ma vyrazné ,mék¢i“ postavu, vice tuku
v oblasti bokd, stehen a bricha, méné svalové hmoty a vyssi metabolické riziko.

Poznamka: Zelend plocha schematicky zndzorriuje podil aktivni télesné hmoty, nikoli skutecné
anatomické rozlozeni svald.
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CAST PRVNI - CO JE OBEZITA A KDE SE VZALA

Vyhledejte v grafu BMI svoji télesnou vysku a hmotnost a tam, kde se protnou, odectéte
vysledek. Do kterého pasma spadate?

"HINENNERED”
EEENEEREP- |
120
ENNEEER” = |

télesna hmotnost v kg

150 160

télesna vyska vcm

BMI vy&i nez 40 - TEZKA OBEZITA - velmi vysoka zdravotni rizika
BMI 30-40 - OBEZITA - vysokéa zdravotni rizika

BMI 25-30 - NADVAHA - nizka a7 lehce zvyend zdravotni rizika
BMI 18,5-25 — ZDRAVA HMOTNOST - minimalni zdravotnf rizika
BMI niz&i neZ 18,5 - PODVAHA - vysoka zdravotn rizika



vahu vydélite vyskou v metrech na druhou, anebo spis obé ¢isla zadate do nékteré
internetové kalkulacky. Navic existuje jesté rychlejsi pomiticka - graf, ze kterého
svoji hodnotu BMI snadno odectete.

Vyhledejte v grafu svoji télesnou hmotnost (svisld osa) a vysku (vodorovna
osa), a svijj index BMI razem uvidite i bez pocitani. Pokud se vase BMI naléza
v hornich dvou pasmech, rozhodné se do hubnuti pustte a svoji redukci hmotnosti
konzultujte s 1ékafem. Pokud se nachazite v prostfednim pasmu a rozhodnete
se, Ze potrebujete a chcete hubnout, miiZzete hmotnost redukovat i samostatné,
napfiklad podle této knihy. Naléza-li se vaSe BMI v dolnich dvou pasmech, roz-
hodné hubnout nemusite. Nadmérné hubnuti je stejné Skodlivé jako kila navic.

Zakladni hodnota BMI vam také orientaéné prozradi, jestli vasi souasnou
hmotnost provazeji néjakd zdravotni rizika. I ta mohou byt urcujici pro vase roz-
hodnuti, zda je pro vas vhodné ¢i dulezité pustit se do redukce hmotnosti, a tak
si v nasledujici tabulce zkontrolujte, jak na tom jste.

Zakladni Gdaje BMI a souvisejici zdravotni rizika

BMI kategorie podle WHO1 zdravotni rizika
18,5-24,9 normalni rozmezi minimalni

25-29,9 nadvéaha nizka az lehce zvysena
30-34,9 obezita I. stupné (mirnd) vysoka

35-39,9 obezita Il. stupné (stredni) vysoka

>40 obezita Ill. stupné (tézka) velmi vysoka

Kromé samotného BMI se v poslednich desetiletich pouzivaji také ukazatele
zaloZené na obvodu pasu. Tradi¢ni pomér pas/boky (WHR) hodnoti rozlozZeni tuku
v téle, zatimco pomeér pas/vyska (WHtR) se v poslednich letech ukazuje jako velmi
jednoduchy a pomérné spolehlivy ukazatel vy$$iho metabolického rizika. Casto se
uvadi jednoduché pravidlo, Ze obvod pasu by mél byt mensi nez polovina vysky.

Tak tohle se zatim moc nedari. Jeden ze smérti, nedavno publikovany v ¢asopisu
Lancet, razi dva nové pojmy:

Preklinicka obezita: Jde o nadmérné mnozstvi tuku v téle, ale zatim bez zdravot-
nich problému a omezeni kvality Zivota. Je to varovani, Ze je nejvyssi Cas situaci
resit. Odbornéji feceno, jde o stav nadmérné adipozity (tucnosti) se zachovanou
funkci ostatnich tkani a orgdnd, ale se zvySenym rizikem budoucich onemocnéni.
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CAST PRVNI - CO JE OBEZITA A KDE SE VZALA

Klinicka obezita: Jedna se o stav, kdy nadmérné mnozstvi tuku uz zacalo ovliviio-
vat zdravi nebo bézné fungovani. V tomto stavu uz se bohuzel mizete ,tésit” treba
na vysoky tlak, cukrovku, problémy s klouby, nebo tfeba zadychdvani pfi chtzi do
schoddi. Jedna z klientek STOBu nedavno nadsené li¢ila, Ze po zhubnuti kone¢né
v parku dobéhne sva vnoucata! Ano, zbavit se klinické obezity je pfinosem pro télo
iducha. Naopak pokud v ni zlistavate, dochazi k funkénim zménam tkdni, organt
i celého organismu. Vas zivot se klinickou obezitou zkratka méni k horsimu.

Mnozi maji dojem, Ze maji prilis tuku, trapi je nékteré rizikové partie nebo postava
jako celek, jak je to ale doopravdy? Jaké mnozstvi tuku - nahliZeno pfes pokud
mozno objektivni parametry - je jesté v poradku a kdy uz je tfeba zacit s jeho re-
dukci? Zékladnim voditkem vdm mohou byt popisy postavy podle mnozstvi tuku,
jak je uvadi Americka rada pro zdravy pohyb (American Council on Exercise).

Procento télesného tuku u muzd

procento tuku  kategorie typicky vzhled
2-6% nezbytny télesny tuk extrémni minimum tuku, obvykle jen
u kulturistd v soutézni formé
6-14 % atletickd postava stihla postava, viditelné tvarované svaly
14-18% fitness sportovni postava  tvarované svaly
18-25% bézné/zdravé rozmezi typickd postava vétsiny mladych muz{
25-31% nadvaha vice tuku v oblasti bficha a pasu
nad 31 % obezita vyrazné mnozstvi télesného tuku

Procento télesného tuku u zen

procento tuku  kategorie typicky vzhled

10-14 % nezbytny télesny tuk velmi nizké minimum tuku, obvykle jen
u vrcholovych sportovkyn

14-21% atleticka postava stihla postava, vyrazné tvarované svaly

21-25% fitness sportovni postava  tvarované svaly

25-32 % bézné/zdravé rozmezi typicka postava vétSiny mladych Zen

32-38% nadvaha vice tuku v oblasti bokd, stehen a bricha

nad 39 % obezita vyrazné mnozstvi télesného tuku
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Kapitola prvni: Co je obezita? Jedna otézka, mnoho odpovédi

Kromé odhadu ,0d oka“ dnes mame i fadu dalsich moznosti, jak procento
tuku v téle zmérit, nebo prinejmensim odhadnout pfesnéji, nez jen na zakladé
subjektivniho dojmu ze svého téla.

Jednotlivé tkané a tekutiny, z nichz se sklada nase télo (svaly, tuk a voda), maji
rizny elektricky odpor. Toho vyuziva technologie bioimpedanéni véhy. Pfi vazeni
télem projde velice slaby elektricky proud, ktery viibec neucitite (pokud tedy ne-
mate kardiostimulator, na to pozor!). Pomoci specidlnich rovnic pak vaha vypocita
mnozstvi tuku v téle, které umi nésledné rozdélit na tuk podkozni a viscerdlni
(Gtrobni).

Tento typ ,chytrych” vah pro domaci pouziti (s ¢idly pod chodidly) je uz bézné
k dostani a miize nam poskytnout zdkladni informaci o sloZeni téla, jejich méfeni
vahy s madly pro drzeni v rukach. Proud je totizjako lidé, hleda si tu nejjednodussi
cestu. Pri pouziti vahy, kterd nema elektrody pro ruce, bude prochazet jen spodni
Casti téla, takze u osob s gynoidnim typem obezity, kdy je tuk ulozen predevsim
na hyzdich a stehnech, ukaze vaha s elektrodami pouze pod chodidly vice tuku
nez pristroje, u nichz prochdazi proud celym télem.

Proto jsou presnéjsi pristroje typu InBody, Accuniq, Tanita, Technogym a dalsi,
které najdete spiSe ulékafli a nutriénich terapeutti nez doma v koupelné. U téchto
vah maji elektrody kontakt s chodidly i dlanémi, takze proud projde télem rovno-
mérnéji a vysledek je pak spolehlivéjsi. Zlatou stredni cestou mohou byt domaci
vahy s madly pro ruce, které také snimaji sloZeni celého téla. Jejich presnost je
sice nizsi nez u profesiondlnich modeld, ale oproti domacim vahdm bez madel
jde pfece jen o vyrazné presnéjsi alternativu.

Pii méfeni obsahu tukové tkané je tfeba hlidat standardni podminky, nebot
mérfené hodnoty jsou ovlivnény mnozstvim vody v organismu. Pfi pfiliSném za-
vodnéni organismu vam pristroj ukdze zvySené procento vody na ukor tukové
tkané. Mnozstvi tuku tedy muze zkreslit menstruace, zvyseny piijem tekutin tésné
pred méfenim a dalsi okolnosti. Také nemocni se selhdvajicim srdcem, ledvinami
nebo jatry zadrzuji nadmérné vodu a zjistény obsah tuku byva podhodnoceny.
Opacné je tomu pfi nadmérném vypoceni.

A aby to nebylo pfilis jednoduché, do hry vstupuje jesté jedna proménna.
Kazdy, kdo se nékdy vazil na vice vdhach, vi, Ze vysledky se casto 1isi, coz se bo-
huzel tykd i drahych bioimpedanc¢nich pfistroji. Rlzni vyrobci pouzivaji odlisné
algoritmy, takze vysledna hodnota se mtlize mezi pfistroji vyrazné lisit. Proto
je dilezité drzet se ,toho svého“ a sledovat nikoli aktudlni hodnoty, ale celkovy
trend - zda hmotnost a obsah tuku v téle klesaji, stoupaji nebo se drzi na stabilnich
hodnotach. Jediné udaje z téze vahy se daji smysluplné porovnavat.
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Nékteré analyzatory télesného slozeni navic uvadéji také tzv. metabolicky vek.
Tento udaj predstavuje odhad zaloZeny na vypoctu bazalniho metabolismu a slo-
Zeni té€la a neni standardnim medicinskym ukazatelem biologického starnuti.
Riizni vyrobci pouzivaji odlisné algoritmy, takze vysledna hodnota se miize mezi
ukazatele, jako je procento télesného tuku, obvod pasu nebo celkova fyzicka kon-
dice. Jak uz jsme si fekli, podle modernich trendii je lepsi komplexnéjsi pohled nez
studend rec Cisel, a tak hraje velkou roli otazka, jestli se mnozstvi tuku u konkrét-
niho ¢lovéka podepisuje na jeho zdravi. Nejspi$ znéte termin fit and fat. Clovék,
ktery miluje pohyb, pfitom se vS§ak moc nehlida v jidle, mtize byt i s vy$Sim pro-
centem tuku zdravéjsi nez Clovek stihly, ktery zije jako sumka (Co to je? Odpoveéd
hledejte v kapitole o pohybu!).

MnoZstvi tuku si miZete nechat zméfit na obezitologickych pracovistich, u nutri¢nich
terapeutl a také v sitich nékterych lékaren. Vice informaci najdete na www.obesitas.cz,
netloustneme.cz, stob.cz.

Prekvapivé dobrym voditkem pro odhad zdravotniho rizika je obvod pasu. Zamé-
fuje se totiz na nejrizikové;si uklddani tuku v téle, a sice v oblasti bricha. Nejspis§
kazdy uz dnes vi, Ze se postavy podle typu ukladani tuku déli na typ ,jablko“ a typ
yhruska®. Svét neni fér, a tak si nemuizeme vybrat, kam nés priroda zaradi. Spousta
Zen je po mamince kulaté jablicko uz od mladi, i kdyz touzi po sexy silueté ,,presy-
pacich hodin® S trochou skodolibosti jim snad ulevi fakt, ze i Zeny s postavou
»hrusky“ se nakonec, po prechodu, zacnou ménit v jablicka.

To vSechno by byla spi$ legrace, kdyby neslo hlavné o zdravi. Svij typ pozndme
vétsinou snadno i v dobé, kdy mame zdravou hmotnost. Jestlize vSak dosahneme

Gynoidni typ obezity tvarem téla pfipomind hrusku. Tuk se ukldda zejména na
stehnech a hyzdich, jde vsak o tuk podkozni, ktery neni pro metabolické zdravi tak
nebezpecny jako tuk visceralni. Dobrym, i kdyz trochu extrémnim pfikladem je
Véstonicka venusSe, kterd navic dokladd, Ze typ hruska je hlavné Zenskd zalezitost.

Presto gynoidni typ neni bez rizik. Nadmérné mnozstvi tuku v dolni ¢asti téla
prispiva k problémim s zilnim a lymfatickym obéhem a zvysuje sklon k otokiim
dolnich koncetin. Prave u tohoto typu se také nejcastéji setkavame s lipedémem,
onemocnénim, které byva s gynoidni obezitou zaménovano, ale ptiléché vyzaduje
zcela jiny pristup.

Disproporce lze opticky trochu vyrovnat silovym cvicenim. Pokud mate
naptiklad tzka ramena a vase boky kviili tomu vypadaji siroké, pomutze vam
budovat mohutnéjsi svalovou hmotu v horni poloviné téla (v oblasti zad, ra-
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men a hrudniku). Ani tim vSak genetiku nepfeperete, télesné disproporce jsou
zkratka dédic¢né.

Androidni typ obezity ukldda tuk hlavné uvnitf bficha a na hrudniku, tvar téla
pak pfipomind jablko. Zeny tohoto télesného typu sice nemaji rady sviij $ir$i pas,
ale velmi ¢asto mivaji krasné stihlé a dlouhé nohy, které jim ,,hrusky“ mohou jen
tiSe zavidét. Navzdory nazvu, ktery naznacuje, Ze by mélo jit o muzsky typ postavy,
se androidni obezita tyka i spousty Zen. Zejména po prechodu do menopauzy se
u Zen zacéne tuk postupné presouvat ze stehen do oblasti pasu. S podzimem Zivota
se tedy z vétSiny z nds stanou jabli¢ka a rozdil byva jen v tom, do jaké velikosti se
nechdme dorst...

Jablko, nebo hruska?

Tvar jablka (1) prozrazuje zvysené mnoZstvi viscerdlniho (Gtrobniho) tuku, ktery je pro nas
vyrazné skodlivéjsi nez ten podkozni, typicky pro tvar hrusky (2). Visceralni tuk svym nosite-
[im bohuZel prinasi vyssi riziko chorob srdce, vysokého krevniho tlaku, cukrovky a cévnich
mozkovych prihod.

Uz proto by bylo moudré, aby se muzi zabyvali svou vdhou mnohem dfiv nez
Zeny, kterych se toto riziko vétSinou tyka az ve vys$$im véku (az poté, co je prechod
pripravi o ochranny estrogen). Realita je ale jind, vic se snazi zeny! Pro¢? Asi ptijde
io spolecCensky tlak. Na postavu Zeny pouziva svét mnohem prisnéjsi métitka nez
na postavu muze.
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Obvod pasu

Vétsina z nas si nepotfebuje nic mérit, aby odhadla svij typ postavy. Pokud si
vSak nejste jisti, zméfte si obvod pasu. Spravné misto je v poloviné vzdalenosti
mezi vrcholem kosti panevni a spodnim okrajem posledniho Zebra, viz obrazek.

Pokud je obvod pasu u zen
vy$Sinez 80 cm (u muzd 94 cm),
znamena to zvysené riziko.
Aje-liu Zen vyssineZ 88 cm
(umuzd 102 cm), znamena to
riziko vysoké neboli varovani,

at uZ na nic necekate a svou L
hmotnost zacnete fesit.

Tato metodika je Casto oznacovana jako presnéjsi indikdtor obezity nez BMI.
Zapomina se ale na jednu mali¢kost. Obvod pasu je dost jind veli¢ina u zeny, kterd
méfi 158 cm, a jind u dlouhanky s metrem osmdesat. Stejnych 80 cm je u té prvni
uz prece jen brisko, zatimco ta druhd je na tom jesté velmi dobfe. TakZe ano, ani
centimetr neni dokonaly. Stdle hleddme idedlni pevna kritéria a postupné asi
dojdeme k tomu, Ze jeden spolehlivy ukazatel neexistuje.

20



	Předmluva
	Část první
	Co je obezita a kde se vzala
	Kapitola první: Co je obezita? Jedna otázka, mnoho odpovědí
	Kapitola druhá: Mám tedy hubnout? A mám se rozhodnout pro léky? 
	Kapitola třetí: Jak vzniká obezita? Hodně předsudků, málo pochopení


	Část druhá
	Od moralizování k léčení
	Kapitola první: Změna pohledu na obezitu a její léčbu 
	Kapitola druhá: Vaše originální mozaika


	Část třetí
	Obezita, moderní léky a jejich možnosti
	Kapitola první: Obezita je stigma! 
	Kapitola druhá: Jak se změnil pohled na obezitu? 
	Kapitola třetí: Co tato revoluce znamená pro léčbu
	Kapitola čtvrtá: Jak fungují léky na obezitu na bázi GLP-1
	Kapitola pátá: Jaké GLP-1 léky máme v ČR v tuto chvíli k dispozici a co se chystá
	Kapitola šestá: Jak na navyšování dávek (titraci)
	Kapitola sedmá: Nežádoucí účinky aneb Je mi nějak špatně
	Kapitola osmá: Lékař jako průvodce vaší nemocí


	Část čtvrtá
	Jak na výživu a stravování
	Kapitola první: Na malém talíři velká výživa
	Kapitola druhá: Bílkoviny – zásadní živina při léčbě GLP-1 agonisty 
	Kapitola třetí: Sacharidy
	Kapitola čtvrtá: Vláknina
	Kapitola pátá: Tuky
	Kapitola šestá: Pitný režim při léčbě GLP-1 agonisty
	Kapitola sedmá: Vitaminy, minerální látky a doplňky stravy
	Kapitola osmá: Musím si počítat kilojouly nebo můžu jíst intuitivně?
	Kapitola devátá: Kolikrát za den mám jíst? 


	Část pátá
	Jak na pohyb
	Kapitola první: Darujte si pohyb
	Kapitola druhá: Proč je tak moc důležité ohlídat si svaly
	Kapitola třetí: Na co si dát při pohybu a užívání antiobezitik pozor
	Kapitola čtvrtá: Proč rychlé hubnutí bez pohybu sabotuje samo sebe
	Kapitola pátá: Pohyb v praxi – jak začít a vydržet
	Kapitola šestá: I pohyb souvisí s psychikou
	Kapitola sedmá: Nejlepší svačinky? Ty pohybové!
	Kapitola osmá: Silový, stabilizační a aerobní pohyb – trio, které vás ochrání
	Kapitola devátá: Chůze, kolo, tanec – vyberte si svého favorita


	Část šestá
	Jak na psychiku(myšlenky a emoce)
	Kapitola první: Myšlenky otravné i léčivé
	Kapitola druhá: Sám sobě terapeutem při zvládání neužitečných myšlenek
	Kapitola třetí: Čtěte ve svých emocích
	Kapitola čtvrtá: Sám sobě terapeutem při zvládání neužitečných emocí


	Část sedmá
	Jak na spánek
	Kapitola první: Jaký spánek, takové hubnutí 
	Kapitola druhá: Naučte se dobře spát 
	Kapitola třetí: Relaxační techniky na zklidnění těla a mysli


	Část osmá
	Jak na chvíle, kdy se hubnutí zastaví
	Kapitola první: Proč se hubnutí zastaví a co s tím
	Kapitola druhá: Ne všechno se dá změřit čísly
	Kapitola třetí: Co je ještě normální stagnace, a kdy už ji řešit s lékařem?


	Část devátá
	Jak na nový životní styl
	Kapitola první: Když jídlo přestane být tyranem
	Kapitola druhá: Gurmánství a léky? Nám to spojení funguje…
	Kapitola třetí: Strategie pro dny všední i sváteční
	Kapitola čtvrtá: Vaše asertivní práva


	Část desátá
	Jak na trvalé udržení nové hmotnosti
	Kapitola první: Jste připraveni na úspěch? 
	Kapitola druhá: Vysadit či nevysadit? 
	Kapitola třetí: Jak si udržet výsledky, ať už jste v kterékoli fázi léčby 
	Kapitola čtvrtá: Nová identita


	Praktický průvodce léčbou
	Závěr
	O autorkách



