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Zázrak, podvod, berlička,  
nebo zkrátka účinný lék? 

Proč jsme se rozhodly napsat tuto knihu

Karolina Ponocná Kamberská

Na začátku si dovolím být trochu osobní. Když jsem se během uplynu-
lého roku zmínila před přáteli, že píšu se dvěma skvělými lékařkami 
a jednou ikonickou psycholožkou knihu o lécích na obezitu, většina 
z nich se zhrozila. Jsou to vesměs štíhlí lidé a jsou přesvědčeni, že přece 
stačí „necpat se a sportovat“. Léky na obezitu jsou pro ně „cestou do 
pekel“, „chemií“, „zkratkou pro líné“. 

Ano, dokonce i mé spoluautorství této knížky přineslo diskuse, díky 
nimž jsem pochopila, proč o svých lécích většina pacientů zkrátka radši 
nemluví. Často ani před vlastní rodinou! Není to zvláštní? Nebo dokonce 
absurdní? Radši mlčíte, protože se nechcete pořád obhajovat?

Ano, zdravě jíst a hodně se hýbat, to zkrátka funguje. Všichni to víme. 
Problém je, že každý z nás je v jiné pozici. Někdo se naučil jídlem řešit 
trápení, které mu život nevyžádaně postavil do cesty. Někdo se o sebe 
léta nestíhal starat, protože má tři děti a náročnou práci, takže „koláč za 
pochodu“ bylo to jediné, co zvládal. Někdo zkrátka pochází z rodiny, kde 
se odjakživa jedlo ve velkém, což bylo pohříchu poznat na postavách 
jeho předků. Jenže tenkrát to ještě nikdo neřešil. Babička se kolíbala 
pomalým krokem po zahrádce a bylo jí srdečně jedno, že nemá BMI 24. 
Rajčata zrála, vnoučata nosila jedničky, mladí dostavěli domek, život 
byl krásný a co je komu po postavě u šedesátileté dámy?
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Dnešek je jiný. O obezitě víme hodně, a hlavně víme, jak moc škodí na-
šemu zdraví. Známe své laboratorní výsledky, a když hubneme, vidíme, 
jak se poslušně rovnají do zdravých hodnot. Koukáme na sebe v zrcadle 
a srovnáváme se se štíhlými herečkami, kterým je přece taky šedesát! 
Chceme být sportovci s prošedivělými skráněmi a pekáčem buchet na 
břiše (ne v břiše). 

Štíhlost je požadavkem doby. Není to jen móda, je to i otázka našeho 
zdraví a dlouhověkosti. Jenže pro hodně z nás je to boj na celý život. 
S obrovským sebezapřením shodíme dvacet kilo, abychom další rok 
nabrali dvacet pět kilo zpět. Tělo si tu strašnou ztrátu potřebuje vykom-
penzovat, a tak nás tlačí do jídla jako buldozer. V tomto začarovaném 
kruhu se na celém světě točí miliony lidí. Když v něm běháte nějakou 
dobu, jednoduchá matematika „méně jíst, více se hýbat“ zkrátka pře-
stává fungovat. 

Všechny autorky této knihy léta pracují s lidmi, kteří se snaží z toho 
kruhu vykročit. Vidíme, jak těžký je to často úkol. „Hraběcí rady“ jsou 
krásná věc, dokud situaci ostatních lidí vidíte z dálky. Zblízka vás někdy 
mrzí, že nemáte zázračný prsten. 

A pak přijdou léky proti obezitě. Nejdřív sledujeme Oprah Winfreyovou 
a Elona Muska, jak vychvalují nějaký lék na hubnutí, a říkáme si: „Co zas 
ti Američani blbnou?“ Jenže pak ta vlna přijde i k nám, a ať se lék jme-
nuje jakkoli, pár lidí ve vašem okolí zjistí, že funguje. Podezřele rychle 
získají postavičku jako lusk a nestoudně nám ji předvádějí v upnutých 
džínách. To je zkrátka podvod, sami od sebe by to takhle nezvládli, 
říkáte si. 

Už jen tenhle způsob myšlení je zvláštní, nemyslíte? Když sami od sebe, 
jen úpravou životního stylu, nezvládnete svůj vysoký tlak nebo cuk-
rovku, ostrakizuje vás za to někdo? Ne, jen lékaři občas lomí rukama 
a říkají: „Stejně byste měla ty dortíky ubrat, paní Nováková.“ U spousty 
nemocí, které mají co do činění s moderním životním stylem, bereme 
medikaci jako běžnou věc a neřešíme ji. 

Proč nám potom léky na obezitu připadají jako zrada? Těžko říct. Možná 
jsou moc nové? Nebo zkrátka chceme, aby ostatní trpěli, když už jednou 
ta kila nabrali, protože my sami jsme si to přece uhlídali, ne?
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Pokud vám předchozí odstavce připadají jako óda na moderní léčbu 
obezity, budete teď asi trochu zklamáni. Naše kniha nepředstírá, že 
tyto léky jsou zázrak, který sám od sebe všechno vyřeší. Naopak. Dobře 
víme, že můžou být i docela nebezpečné. 

To, když vám léky předepíše někdo, kdo nemá čas si s vámi pořádně 
promluvit (nebo třeba ani neví, co by vám o nich řekl). V naší zemi může 
v současnosti tyto léky předepsat každý lékař, a ne každý měl zatím 
čas si o nich zjistit dostatek informací (čest výjimkám). Navíc, těch pár 
minut, co mají praktici na jednoho pacienta, na důkladnou edukaci 
stačit nemůže. 

Proto je tu naše knížka. Pro všechny, kdo se chtějí o těchto lécích do-
zvědět všechno potřebné. Pro pacienty i lékaře. Pro každého, kdo váhá. 
Pro každého, kdo se o sebe chce pečlivě starat, a nestojí o nechvalně 
známý „ozempic face“ nebo o slabost a ztrátu svalové hmoty. 

Co vlastně jíst, když zmizel hlad a chuť je utlumená? Co dělat, aby naše 
tělo odhazovalo zbytečná kila, ale zůstalo zdravé a silné? Jak využít tu 
nečekanou dobu, kdy pro vás jídlo není hlavním tématem? Do čeho se 
pustit, kde najít nové uspokojení? Jak řešit situace, ve kterých tu pro 
vás dřív byla čokoláda a panák whisky, ale dneska na ně vůbec nemáte 
chuť? A co bude „potom“? Až zhubnete na číslo, které je pro vás tak ako-
rát? Přestanete s léčbou a zkusíte to zvládnout díky novým návykům, 
nebo se přikloníte k názoru: „Je to navždy, jako léky na tlak“?

Každá z nás spoluautorek je samostatná osobnost a má k lékům na obe-
zitu svůj osobní postoj. Naše kapitoly jsou podepsané, abyste věděli, 
čí pohled na věc právě čtete. Všechny jsme je po sobě navzájem četly, 
takže věřte, že se lišíme jen v detailech, ale stejně: pokud budete mít 
pocit, že vám Dita říká něco malinko jiného, než Václava či Iva, berte to 
jako poctivost. Tato kniha není sponzorovaná žádnou farmaceutickou 
firmou. Říkáme, co si myslíme. A je na vás, laskavých čtenářích, abyste 
si na základě našich názorů vytvořili ten svůj, osobní. 

Přejeme vám do budoucna samá správná rozhodnutí. Taková, která 
vám umožní žít ten nejlepší možný život – přesně podle toho, co si vy 
sami pod těmito slovy představíte. 





ČÁST PRVNÍ

Co je 
obezita 
a kde se 
vzala

Iva Málková
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Kapitola první: Co je obezita?  
Jedna otázka, mnoho odpovědí

Jak definovat obezitu

Když se mluví o obezitě, často se jako jeden z prvních parametrů k jejímu posou-
zení zmiňuje BMI neboli body mass index. Jak by to bylo krásně jednoduché, kdyby 
nám tento index předkládal jednoznačnou pravdu. Jenže on má jeden závažný 
nedostatek: naprosto ignoruje otázku, zda jsou naše kila tvořena převážně svaly, 
nebo tukem. Například Arnold Schwarzenegger měl v době své vrcholné kariéry 
BMI vyšší než 30, což by formálně znamenalo obezitu. Ve skutečnosti měl pouze 
přibližně 6 až 8 % tělesného tuku, protože většinu jeho hmotnosti tvořila aktivní 
svalová hmota. 

U lidí se stejným BMI tak může být procento tělesného tuku velmi rozdílné. 
U mužů s BMI 30 se může množství tuku v těle pohybovat až kolem 40 %, u žen 
dokonce až kolem 50 %. Tyto rozdíly jsou dané především množstvím svalové 
hmoty a celkovým složením těla. Při stejném BMI mají ženy větší podíl tuku než 
muži a starší jedinci vyšší podíl tuku než ti mladší. U sportovců provozujících 
silové sporty (vzpěrači, kulturisté) může vyšší BMI odrážet zmnožení svalové 
hmoty, a ne zmnožení tuku. Různý podíl tuku mohou mít při stejném BMI také 
některé etnické skupiny. Dalším problémem BMI je, že kromě opomíjení celkové 
skladby těla nehodnotí ani rozložení tělesného tuku, a přitom je známo, že tuk 
kolem pasu je mnohem rizikovější než tuk na stehnech a hýždích.

Samotné BMI toho zkrátka o vašem zdraví mnoho neříká: můžete mít vyšší 
BMI, ale být zdraví, nebo naopak nízké BMI, a přitom mít vyšší množství tuku 
a zdravotní problémy. Nezohledňuje, jak se cítíte – jestli vás nadváha omezuje 
v běžném životě. Je tedy jasné, že k definování obezity je potřeba komplexnější 
pohled. Lékaři dobře vědí, že obezita není jen otázka jednoho čísla. Je to stav, 
v němž se navzájem propojuje spousta faktorů, a to je také důvod, proč může 
změna jednoho velmi ovlivnit ty ostatní. V dobrém i ve zlém.

Má tedy index BMI smysl?

Vzhledem k uvedenému by se mohlo zdát, že je index BMI neužitečný, tak tomu 
ale není. Má totiž jednu zásadní výhodu – dá se snadno spočítat. Stačí, když svoji 
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Kapitola první: Co je obezita? Jedna otázka, mnoho odpovědí

Oba muži měří 180 cm,  
váží 97 kg a mají BMI 30.

1 | Sportující muž má 17 % (16,5 kg) 
tělesného tuku. Voda, kosti, svaly 
a ostatní tkáně u něj tvoří 80,5 kg. 
Má atletickou postavu, viditelné 
svaly a relativně ploché břicho. 

Obě ženy měří 165 cm,  
váží 81 kg a mají BMI 30.

1 | Sportující žena má 22 % (18 kg) 
tělesného tuku a svaly a ostatní 
tkáně u ní tvoří 63 kg. Má atletic-
kou postavu, má mírně tvarované 
svaly a relativně ploché břicho.

2 | Muž, který vede sedavý způsob života, má při stejné hmotnosti 30 % (29,1 kg) tělesného 
tuku a svaly a ostatní tkáně u něj váží jen 67,9 kg. Má výrazné břicho, méně svalů a vyšší 
metabolické riziko.

2 | Žena, která vede sedavý způsob života, má při stejné hmotnosti 35 % (28,4 kg) tělesného 
tuku a svaly a ostatní tkáně u ní váží jen 52,6 kg. Má výrazně „měkčí“ postavu, více tuku 
v oblasti boků, stehen a břicha, méně svalové hmoty a vyšší metabolické riziko.

2

2

1

1

Poznámka: Zelená plocha schematicky znázorňuje podíl aktivní tělesné hmoty, nikoli skutečné 
anatomické rozložení svalů.
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ČÁST PRVNÍ – CO JE OBEZITA A KDE SE VZALA

Vyhledejte v grafu BMI svoji tělesnou výšku a hmotnost a tam, kde se protnou, odečtěte 
výsledek. Do kterého pásma spadáte?

⬛  BMI vyšší než 40 – TĚŽKÁ OBEZITA – velmi vysoká zdravotní rizika
⬛  BMI 30–40 – OBEZITA – vysoká zdravotní rizika
⬛  BMI 25–30 – NADVÁHA – nízká až lehce zvýšená zdravotní rizika
⬛  BMI 18,5-25 – ZDRAVÁ HMOTNOST – minimální zdravotní rizika
⬛  BMI nižší než 18,5 – PODVÁHA – vysoká zdravotní rizika
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Kapitola první: Co je obezita? Jedna otázka, mnoho odpovědí

váhu vydělíte výškou v metrech na druhou, anebo spíš obě čísla zadáte do některé 
internetové kalkulačky. Navíc existuje ještě rychlejší pomůcka – graf, ze kterého 
svoji hodnotu BMI snadno odečtete.

Vyhledejte v grafu svoji tělesnou hmotnost (svislá osa) a výšku (vodorovná 
osa), a svůj index BMI rázem uvidíte i bez počítání. Pokud se vaše BMI nalézá 
v horních dvou pásmech, rozhodně se do hubnutí pusťte a svoji redukci hmotnosti 
konzultujte s lékařem. Pokud se nacházíte v prostředním pásmu a rozhodnete 
se, že potřebujete a chcete hubnout, můžete hmotnost redukovat i samostatně, 
například podle této knihy. Nalézá-li se vaše BMI v dolních dvou pásmech, roz-
hodně hubnout nemusíte. Nadměrné hubnutí je stejně škodlivé jako kila navíc.

Základní hodnota BMI vám také orientačně prozradí, jestli vaši současnou 
hmotnost provázejí nějaká zdravotní rizika. I ta mohou být určující pro vaše roz-
hodnutí, zda je pro vás vhodné či důležité pustit se do redukce hmotnosti, a tak 
si v následující tabulce zkontrolujte, jak na tom jste.

Základní údaje BMI a související zdravotní rizika

BMI kategorie podle WHO1 zdravotní rizika

18,5–24,9 normální rozmezí minimální 

25–29,9 nadváha nízká až lehce zvýšená

30–34,9 obezita I. stupně (mírná) vysoká 

35–39,9 obezita II. stupně (střední) vysoká

> 40 obezita III. stupně (těžká) velmi vysoká

Kromě samotného BMI se v posledních desetiletích používají také ukazatele 
založené na obvodu pasu. Tradiční poměr pas/boky (WHR) hodnotí rozložení tuku 
v těle, zatímco poměr pas/výška (WHtR) se v posledních letech ukazuje jako velmi 
jednoduchý a poměrně spolehlivý ukazatel vyššího metabolického rizika. Často se 
uvádí jednoduché pravidlo, že obvod pasu by měl být menší než polovina výšky.

Odborníci všech zemí, spojte se, a vymyslete  
optimální definici obezity!

Tak tohle se zatím moc nedaří. Jeden ze směrů, nedávno publikovaný v časopisu 
Lancet, razí dva nové pojmy:
Preklinická obezita: Jde o nadměrné množství tuku v těle, ale zatím bez zdravot-
ních problémů a omezení kvality života. Je to varování, že je nejvyšší čas situaci 
řešit. Odborněji řečeno, jde o stav nadměrné adipozity (tučnosti) se zachovanou 
funkcí ostatních tkání a orgánů, ale se zvýšeným rizikem budoucích onemocnění.
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Klinická obezita: Jedná se o stav, kdy nadměrné množství tuku už začalo ovlivňo-
vat zdraví nebo běžné fungování. V tomto stavu už se bohužel můžete „těšit“ třeba 
na vysoký tlak, cukrovku, problémy s klouby, nebo třeba zadýchávání při chůzi do 
schodů. Jedna z klientek STOBu nedávno nadšeně líčila, že po zhubnutí konečně 
v parku doběhne svá vnoučata! Ano, zbavit se klinické obezity je přínosem pro tělo 
i ducha. Naopak pokud v ní zůstáváte, dochází k funkčním změnám tkání, orgánů 
i celého organismu. Váš život se klinickou obezitou zkrátka mění k horšímu.

Mám moc tuku, nebo se mi to jen zdá?

Mnozí mají dojem, že mají příliš tuku, trápí je některé rizikové partie nebo postava 
jako celek, jak je to ale doopravdy? Jaké množství tuku – nahlíženo přes pokud 
možno objektivní parametry – je ještě v pořádku a kdy už je třeba začít s jeho re-
dukcí? Základním vodítkem vám mohou být popisy postavy podle množství tuku, 
jak je uvádí Americká rada pro zdravý pohyb (American Council on Exercise).

Procento tělesného tuku u mužů 

procento tuku kategorie typický vzhled

2–6 % nezbytný tělesný tuk extrémní minimum tuku, obvykle jen 
u kulturistů v soutěžní formě

6–14 % atletická postava štíhlá postava, viditelně tvarované svaly

14–18 % fitness sportovní postava tvarované svaly

18–25 % běžné/zdravé rozmezí typická postava většiny mladých mužů

25–31 % nadváha více tuku v oblasti břicha a pasu 

nad 31 % obezita výrazné množství tělesného tuku

Procento tělesného tuku u žen

procento tuku kategorie typický vzhled

10–14 % nezbytný tělesný tuk velmi nízké minimum tuku, obvykle jen 
u vrcholových sportovkyň

14–21 % atletická postava štíhlá postava, výrazně tvarované svaly

21–25 % fitness sportovní postava tvarované svaly

25–32 % běžné/zdravé rozmezí typická postava většiny mladých žen

32–38 % nadváha více tuku v oblasti boků, stehen a břicha

nad 39 % obezita výrazné množství tělesného tuku
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Kromě odhadu „od oka“ dnes máme i řadu dalších možností, jak procento 
tuku v těle změřit, nebo přinejmenším odhadnout přesněji, než jen na základě 
subjektivního dojmu ze svého těla. 

Co prozradí bioimpedanční váha

Jednotlivé tkáně a tekutiny, z nichž se skládá naše tělo (svaly, tuk a voda), mají 
různý elektrický odpor. Toho využívá technologie bioimpedanční váhy. Při vážení 
tělem projde velice slabý elektrický proud, který vůbec neucítíte (pokud tedy ne-
máte kardiostimulátor, na to pozor!). Pomocí speciálních rovnic pak váha vypočítá 
množství tuku v těle, které umí následně rozdělit na tuk podkožní a viscerální 
(útrobní).

Tento typ „chytrých“ vah pro domácí použití (s čidly pod chodidly) je už běžně 
k dostání a může nám poskytnout základní informaci o složení těla, jejich měření 
však může být poněkud zavádějící. Přesnější údaje nám poskytnou profesionální 
váhy s madly pro držení v rukách. Proud je totiž jako lidé, hledá si tu nejjednodušší 
cestu. Při použití váhy, která nemá elektrody pro ruce, bude procházet jen spodní 
částí těla, takže u osob s gynoidním typem obezity, kdy je tuk uložen především 
na hýždích a stehnech, ukáže váha s elektrodami pouze pod chodidly více tuku 
než přístroje, u nichž prochází proud celým tělem.

Proto jsou přesnější přístroje typu InBody, Accuniq, Tanita, Technogym a další, 
které najdete spíše u lékařů a nutričních terapeutů než doma v koupelně. U těchto 
vah mají elektrody kontakt s chodidly i dlaněmi, takže proud projde tělem rovno-
měrněji a výsledek je pak spolehlivější. Zlatou střední cestou mohou být domácí 
váhy s madly pro ruce, které také snímají složení celého těla. Jejich přesnost je 
sice nižší než u profesionálních modelů, ale oproti domácím vahám bez madel 
jde přece jen o výrazně přesnější alternativu.

Při měření obsahu tukové tkáně je třeba hlídat standardní podmínky, neboť 
měřené hodnoty jsou ovlivněny množstvím vody v organismu. Při přílišném za-
vodnění organismu vám přístroj ukáže zvýšené procento vody na úkor tukové 
tkáně. Množství tuku tedy může zkreslit menstruace, zvýšený příjem tekutin těsně 
před měřením a další okolnosti. Také nemocní se selhávajícím srdcem, ledvinami 
nebo játry zadržují nadměrně vodu a zjištěný obsah tuku bývá podhodnocený. 
Opačně je tomu při nadměrném vypocení. 

A aby to nebylo příliš jednoduché, do hry vstupuje ještě jedna proměnná. 
Každý, kdo se někdy vážil na více váhách, ví, že výsledky se často liší, což se bo-
hužel týká i drahých bioimpedančních přístrojů. Různí výrobci používají odlišné 
algoritmy, takže výsledná hodnota se může mezi přístroji výrazně lišit. Proto 
je důležité držet se „toho svého“ a sledovat nikoli aktuální hodnoty, ale celkový 
trend – zda hmotnost a obsah tuku v těle klesají, stoupají nebo se drží na stabilních 
hodnotách. Jedině údaje z téže váhy se dají smysluplně porovnávat. 
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Některé analyzátory tělesného složení navíc uvádějí také tzv. metabolický věk. 
Tento údaj představuje odhad založený na výpočtu bazálního metabolismu a slo-
žení těla a není standardním medicínským ukazatelem biologického stárnutí. 
Různí výrobci používají odlišné algoritmy, takže výsledná hodnota se může mezi 
přístroji výrazně lišit. Pro hodnocení zdravotního stavu jsou proto spolehlivější 
ukazatele, jako je procento tělesného tuku, obvod pasu nebo celková fyzická kon-
dice. Jak už jsme si řekli, podle moderních trendů je lepší komplexnější pohled než 
studená řeč čísel, a tak hraje velkou roli otázka, jestli se množství tuku u konkrét-
ního člověka podepisuje na jeho zdraví. Nejspíš znáte termín fit and fat. Člověk, 
který miluje pohyb, přitom se však moc nehlídá v jídle, může být i s vyšším pro-
centem tuku zdravější než člověk štíhlý, který žije jako sumka (Co to je? Odpověď 
hledejte v kapitole o pohybu!).

Množství tuku si můžete nechat změřit na obezitologických pracovištích, u nutričních 
terapeutů a také v sítích některých lékáren. Více informací najdete na www.obesitas.cz, 
netloustneme.cz, stob.cz.

Někdy stačí krejčovský metr

Překvapivě dobrým vodítkem pro odhad zdravotního rizika je obvod pasu. Zamě-
řuje se totiž na nejrizikovější ukládání tuku v těle, a sice v oblasti břicha. Nejspíš 
každý už dnes ví, že se postavy podle typu ukládání tuku dělí na typ „jablko“ a typ 
„hruška“. Svět není fér, a tak si nemůžeme vybrat, kam nás příroda zařadí. Spousta 
žen je po mamince kulaté jablíčko už od mládí, i když touží po sexy siluetě „přesý-
pacích hodin“. S trochou škodolibosti jim snad uleví fakt, že i ženy s postavou 
„hrušky“ se nakonec, po přechodu, začnou měnit v jablíčka.

To všechno by byla spíš legrace, kdyby nešlo hlavně o zdraví. Svůj typ poznáme 
většinou snadno i v době, kdy máme zdravou hmotnost. Jestliže však dosáhneme 
hranice obezity, začne být tato otázka mnohem palčivější. Proč?

Gynoidní typ obezity tvarem těla připomíná hrušku. Tuk se ukládá zejména na 
stehnech a hýždích, jde však o tuk podkožní, který není pro metabolické zdraví tak 
nebezpečný jako tuk viscerální. Dobrým, i když trochu extrémním příkladem je 
Věstonická venuše, která navíc dokládá, že typ hruška je hlavně ženská záležitost.

Přesto gynoidní typ není bez rizik. Nadměrné množství tuku v dolní části těla 
přispívá k problémům s žilním a lymfatickým oběhem a zvyšuje sklon k otokům 
dolních končetin. Právě u tohoto typu se také nejčastěji setkáváme s lipedémem, 
onemocněním, které bývá s gynoidní obezitou zaměňováno, ale při léčbě vyžaduje 
zcela jiný přístup.

Disproporce lze opticky trochu vyrovnat silovým cvičením. Pokud máte 
například úzká ramena a vaše boky kvůli tomu vypadají široké, pomůže vám 
budovat mohutnější svalovou hmotu v horní polovině těla (v oblasti zad, ra-
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men a hrudníku). Ani tím však genetiku nepřeperete, tělesné disproporce jsou 
zkrátka dědičné.

Androidní typ obezity ukládá tuk hlavně uvnitř břicha a na hrudníku, tvar těla 
pak připomíná jablko. Ženy tohoto tělesného typu sice nemají rády svůj širší pas, 
ale velmi často mívají krásné štíhlé a dlouhé nohy, které jim „hrušky“ mohou jen 
tiše závidět. Navzdory názvu, který naznačuje, že by mělo jít o mužský typ postavy, 
se androidní obezita týká i spousty žen. Zejména po přechodu do menopauzy se 
u žen začne tuk postupně přesouvat ze stehen do oblasti pasu. S podzimem života 
se tedy z většiny z nás stanou jablíčka a rozdíl bývá jen v tom, do jaké velikosti se 
necháme dorůst...

Už proto by bylo moudré, aby se muži zabývali svou váhou mnohem dřív než 
ženy, kterých se toto riziko většinou týká až ve vyšším věku (až poté, co je přechod 
připraví o ochranný estrogen). Realita je ale jiná, víc se snaží ženy! Proč? Asi půjde 
i o společenský tlak. Na postavu ženy používá svět mnohem přísnější měřítka než 
na postavu muže.

Jablko, nebo hruška? 
Tvar jablka (1) prozrazuje zvýšené množství viscerálního (útrobního) tuku, který je pro nás 
výrazně škodlivější než ten podkožní, typický pro tvar hrušky (2). Viscerální tuk svým nosite-
lům bohužel přináší vyšší riziko chorob srdce, vysokého krevního tlaku, cukrovky a cévních 
mozkových příhod.
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Obvod pasu

Většina z nás si nepotřebuje nic měřit, aby odhadla svůj typ postavy. Pokud si 
však nejste jistí, změřte si obvod pasu. Správné místo je v polovině vzdálenosti 
mezi vrcholem kosti pánevní a spodním okrajem posledního žebra, viz obrázek. 

Tato metodika je často označována jako přesnější indikátor obezity než BMI. 
Zapomíná se ale na jednu maličkost. Obvod pasu je dost jiná veličina u ženy, která 
měří 158 cm, a jiná u dlouhánky s metrem osmdesát. Stejných 80 cm je u té první 
už přece jen bříško, zatímco ta druhá je na tom ještě velmi dobře. Takže ano, ani 
centimetr není dokonalý. Stále hledáme ideální pevná kritéria a postupně asi 
dojdeme k tomu, že jeden spolehlivý ukazatel neexistuje. 

Pokud je obvod pasu u žen 
vyšší než 80 cm (u mužů 94 cm), 
znamená to zvýšené riziko. 
A je-li u žen vyšší než 88 cm 
(u mužů 102 cm), znamená to 
riziko vysoké neboli varování, 
ať už na nic nečekáte a svou 
hmotnost začnete řešit.
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