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Uvod

V této knize najdete jednoduse formulovand a praktickd doporucent,
kterd se osvédcila pfi hubnuti a udrzovani piimétrené vahy. In-
formace vychdzeji z kombinace praktickych zkuSenosti, pétitisi-
cileté tradice djurvédské mediciny (kterd patfi k ucinnym medi-
cinskym systémim a jeji principy jsou provéfeny casem, tudiz
nezdvisi na promeénlivych teoriich riznych odborniki) a nékte-
rych novych védeckych poznatki. Doporuceni v nékterych bo-
dech vas moznd ptekvapi a lisi se od bézné publikovanych na-
zoru (naptiklad pfi hubnuti je vhodné méné pit, omezit ovoce
a zvysit konzumaci zdravych tuki v ofesich, semenech a rybach),
jina jiz budete znat (jist vice zeleniny). Zdkladnim pravidlem je
nendsilny a postupny pristup.

Knihu nemusite ¢ist stranku po strance, ale vybirejte si body,
které vds zaujmou, a postupné jednotlivd doporuceni zarazujte do
svého zivota. Pomalejsi postup spojeny s vytrvalosti je casto tcel-
néjsi a slavi uspéchy. Vénujte pozornost zejména bodtim oznace-
nym jako # vhodné a 3 velmi vhodné. Tato doporuceni jsou
velmi dulezitd, pokud chcete zdravé a pfirozené snizit vahu (to
znamend odbourat a spalovat tuky!). Neutrdlni ® znamend, ze
dand potravina v mirném mnozstvi negativné pftili$ neovliviiu-
je hubnuti. Nevhodnou [X] potravinu je vhodné omezit, lépe vy-
lougit.

Symbol @ oznacuje doporuceni velmi dilezité na pocatku
snizovani vahy, to znamend v prvnich tfech az ¢tyfech tydnech.
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David Frej

Nezapomeiite, Ze néktera uvedend doporuceni se zameéiuji
kritkodobé na obdobi, nez dosdhnete pozadované vahy. Celozivot-
ni strava musi byt pestrd a vyvadzenad, tak jako napiiklad v Pyra-
midé zdravé vyzivy na strané 38.

Na Vasi cesté Vam preji mnoho tspéchi!

MUDr. David Frej

-12 -



A. Co je nadvaha a obezita, jak zjistit nadvahu,
pro¢ zhubnout?

1. Co je nadvaha a obezita?

Obezita je charakterizovana zvysenym ukladanim tukové tkané
v urcitych partiich. Na svété se odhaduje pres 260 miliont lidi
s nadvahou nebo obezitou. Cesi patii k nejtlustsim narodtm
v Evropé. Nadvédhu ma vice nez polovina Cechd, ¢astéji ji trpi
muzi (60 procent) nez zeny (50 procent). Obezitou trpi pfes mi-
lion Cechi, kteif vazi nejméné o ¢tvrtinu vice, nez je jejich vaha
idedlni. Obezita vice postihuje jedince starsi (zvlast rizikova sku-
pina je stfedni vék), Zeny a lidi s niz8imi pfijmy.

—13 -



David Frej
2. Typy obezity

Orienta¢né rozezndvame dva druhy obezity: pro muze typicky
typ jablko je charakterizovan nahromadénim tuku v oblasti bfi-
cha, u zZen se castéji vyskytuje typ hruska s tukovou tkdni na hyz-
dich a hornich ¢astech stehen.

Typ jablko predstavuje vétsi riziko ohledné kardiovaskuldrnich
a dalsich nemoci.

Pric¢iny obezity mohou byt mnohocetné, obezita je tedy multi-
faktorialni onemocnéni (na vzniku se podili nékolik pficin).

©

typ jablko typ hruska

-14 -
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3. Pri¢iny obezity

K hlavnim pfi¢indm obezity patfi:

dédicnost (podili se na obezité maximalné ze 40-60 %, takze
nikdo neni pfedurcen k trvalé nadvdze nebo obezité);
nedostatek pohybu (viz kapitolu E);

nezdrava vyziva, zejména nadbytek nasycenych tuki a bilého
cukru, nedostatek vitamint a mineralt (potiebnych pro enzy-
my zajistujici pfeménu cukrd na energii);

nékteré 1éky (steroidy, antidepresiva, hormonadlni substitu¢ni
terapie, peroralni antikoncepce — viz dale);

porucha funkce jater — béhem hubnuti podporujte detoxikac-
ni ¢innost jater (viz bod 59);

psychicky i fyzicky stres (viz bod 77);

prejidadni, vcetné tzv. emocniho pfejidani (konzumace jidla
v depresi, pfi strachu, z nudy, pfi rozruseni) (viz bod 11);
precitlivélost ¢i alergie na potraviny (viz bod 44);

pfilis mnoho spanku (viz bod 85);

snizend funkce $titné zlazy (Casta porucha projevujici se tina-
vou, ospalosti, zimomfivosti, zhorSenou paméti, vysokou hla-
dinou cholesterolu; pfi podezieni vhodné vysetfeni u lékare);
uméla sladidla (viz bod 37);

hormonadlni poruchy a nerovnovdha (snizena citlivost k hor-
monu leptin, ktery ovliviiuje mozkové centrum sytosti, nedo-
statek neuropfenasece dopaminu, zvysend ¢innost nadledvin,
poruchy $titné Zlazy, menopauza);

alkohol ve vyssim mnozstvi (viz bod 70);

perordlni antikoncepce (viz bod 89);

restriktivni diety (viz bod 18);

menopauza — v menopauze se snizuje metabolismus a pohyb,
proto se zvysuje vdha;

—15-—
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o stfedni vék — ve stfednim véku dochdzi k nartistu vahy asi
0 0,5 kg ro¢né, ubytek svalové hmoty je asi ¢tvrt kila ro¢né v pre-
poctu u 64kg zeny. Kazdych 5 let véku spalujete o 50 kcal /den

méneé.

Pro¢ dochazi k nadvaze pfi menopauze: snizenim estrogenti
se distribuuje tuk do bfisni krajiny, hormonalni substitu¢ni tera-
pie zadrzuje vodu a Zeny po menopauze produkuji vice estroge-
nt. Pokud jste v menopauze nebo jiz po prechodu, konzumujte
potraviny a byliny, které patii mezi fytoestrogeny (viz bod 86).

—-16 —
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4. Co je to BMI?

Index télesné hmoty — Body Mass Index, ¢i BMI — je matematic-
ky vypocet pouzivany k urceni nadvahy. BMI se pocita vydeéle-
nim télesné hmotnosti daného ¢lovéka druhou mocninou jeho
vysky v metrech (hmotnost [kgl/vyska [m]?). Existuje nékolik
faktord, které maji vliv na zdravotni rizika doty¢ného ¢lovéka
v souvislosti s BMI, napf. obvod pasu, koufeni, typ stravy, kte-
rou se doty¢ny ¢lovék Zivi, pravidelné cviceni a nemoci souvise-
jici s obezitou jako cukrovka, vysoky krevni tlak a srde¢né-cévni
onemocnéni.

Vahovd kategorie dle Body Mass Indexu (BMI)

Nadvaha (BMI: 25 az 29,9)
Obezita (BMI 30 a vice)
Obezita I. stupné (BMI: 30 az 34,9)
Obezita IlI. stupné (BMI: 35 az 39,9)
Zavazna obezita lll. stupné (BMI 40 a vice)

BMI neukazuje na to, kde se zasobni tuk hromadi. Hodnoty BMI
mohou zkreslené vypovidat u sportovct, kde vyssi svalova
hmota zvysuje vahu (tukova tkan vazi méné) a u osob se seda-
vym zptsobem zivota, ktefi maji podle BMI nadvahu, ale mnoz-
stvim tuku patfi jiz mezi obézni. Dale neni BMI spolehlivy uka-

zatel u déti, t¢hotnych Zen a slabych starych lidi.

-17 -




David Frej
5. Obvod pasu

Pro jednoduché zjisténi nadvéahy a obezity z nadbytku tuku slou-

zi zméfeni obvodu pasu, asi 2,5 cm nad pupkem.

e hodnoty nad 94 cm u muzd a 80 cm u Zen znaci nadvéhu;

e hodnoty pres 102 cm u muzi a 88 cm u Zen pfedstavuji obe-
zitu.
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6. Pro¢ zhubnout?

onemocnéni
Zlucniku

hypertenze

diabetes
mellitus

2. typu

obezita
rizika

selhani
ledvin

mozkova
mrtvice

ateroskleréza

srdecni
selhani

vz

Obezita je zdvazné, epidemicky se $ifici onemocnéni, kterd zvy-

Suje riziko:

brani¢ni kyly,

cukrovky (obezita je hlavni rizikovy faktor cukrovky, jejiz ri-
ziko zvySuje pétinasobné),

degenerativniho postizeni kloubti (artrézy),

deprese,

dny,

onemocnéni dychaciho systému,

poskozeni zraku,

rakoviny (nékterych druhd, riziko vyssi az o 50 %),
spankové apnoe,
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