Obezitu zafazujeme mezi zavainé a rozsifené onemocnéni metabolismu,
které provazi lidstvo odnepaméti. V soucasné dobé se jedna nejen o problém
jednotlivych pacienty a jejich zdravi, ale i o problém ekonomicky, ktery se
dotyka celé spolecnosti, protoze nadmérna hmotnost je nejvyznamnéjsim
rizikovym faktorem mnoha, leckdy zhoubnych nemoci.

Obezita je definovana jako vyrazna kumula-
ce tuku ohroZujici zdravotni stav na zékladé
skutecnosti, Ze energeticky prijem (ve formé
potravy) prevysuje energeticky vydej (fyzicka
aktivita a energie nutnd pro bazalni meta-
bolismus). Bazalni metabolismus je soubor
chemickych a fyzikdlnich procesd v procesu
travent, které zajistuji pro organismus dostatek
energie k zachovani Zivotné dulezitych funki.

JAK OBEZITA VZNIKA

Clovék se diky rozvoji intelektu vyclenil z pfi-
rody a zaujal specifické misto, které se mimo-
chodem nachézi na vrcholu pomysiné potra-
vinové pyramidy. Ve skutecnosti to znamena,
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Ze se ve stravovéni prestal fidit pfirozenymi
instinkty. Na zakladé schopnosti poucit se
z proZitého si zacal vytvéret zasoby potravin
na fakzvané horsi casy. Spolecné s timto vy-
vojem pfichazi Homo sapiens také o mnoho
svych pfirozenych reflexd, mezi jinymi také
o pocit hladu. Hlad by mél clovék pocitovat
ve chvili, kdy organismus potfebuje doplnit
energetické zdroje pro psychickou i fyzickou
aktivitu a bazélni metabolismus. U clové-
ka je v3ak hlad ¢astecné zaménén s chuti na
urcity druh poZivatiny, ¢astecné se jidlo stalo
spolecenskym ritudlem a v neposledni mife
prostfedkem proti depresi, vypliuje se jim
volny cas a slouZi k feSeni dalSich psychickych

a spolecenskych situaci. Mnoho z nas odpovi-
dalo v Zivoté na otazku, zda mé takovy hlad,
vétou: ,Ne, jenom jsem na to dostal chut."
Av této situaci, kdy potravina prestava slouzit
na pokryti potfeby energie, se rozeviraji ndzky
mezi energetickym pfijmem a vydejem. Vznika
nadvaha a obezita.

KRITERIA OBEZITY

Obezita se stanovi a hodnoti vypoctem tak-
zvaného Body Mass Indexu (BMI). Tato
hodnota zavisi na véku a pohlavi. BMI se ne-
vypocitava u rostoucich déti, téhotnych Zen,
kde je pfirGstek na vaze do urcité miry zavis-
ly na rGstu plodu, a u sportovcd, u nichi je



vaha ovlivnéna vyvinutou svalovou hmotou.
Obecné je hodnota BMI ve vztahu k normalni
hmotnosti, nadvaze a obezité nasleduijici:

Body Mass Index (BMI)

Stav BMI
Podvéaha pod 18,5
Normélni hmotnost 18,5-24,9
Nadvéaha 25,0-29,9
Obezita 30,0-39,9
Silna obezita 39,9—a vice

JAKA RIZIKA PREDSTAVUJE?

Obezita je povaZovani za jeden z nejvy-
znamnéjsich rizikovych faktord vzniku atero-
sklerbzy, chorob srdce a cév, vysokého tlaku
(hypertenze), cukrovky (diabetes mellitus),
kloubnich onemocnéni a dalSich civiliza¢nich
chorob. Tato rizika bychom méli znét jiz pro-
to, abychom se mohli rozhodovat, jestli pod-
stoupime redukci hmotnosti, nebo ne. Souhrn
nejcastéjsich onemocnéni, rizik a komplikaci
uvadime zde:
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Kardiovaskularni onemocnéni:

o Ischemickd choroba srdce vcetné infarktu
myokardu

e Selhavani srdce

e Poruchy srde¢niho rytmu

e Tromboembolickd choroba — ucpani cév
krevni srazeninou

e Plicni hypertenze

e Choroba krevniho tlaku

Nemoci metabolismu:

e Cukrovka

o Porucha metabolismu tukd
(zvy3ené hladiny cholesterolu
a lipoproteinQ)

Kloubni onemocnéni:

e Zejména artréza nosnych kloub0, prede-
vsim koxartr6za a gonartréza

e Poruchy sSlachosvalového aparatu kloubd

o Tato onemocnéni vedou ke snizené pohyb-
livosti az k jeji ztraté

Civiliza¢ni choroby:

o Unavovy syndrom

@ SniZena obranyschopnost organismu

o PotiZe se zaZivanim, nadymani, zacpy, nebo
naopak prdjmy

o Nesnasenlivost nékterych potravin

Komplikace choroby vysokého tlaku:

e Cévni onemocnéni mozku vcetné cévni pri-
hody mozkové (CMP)

o Onemocnéni srdce,
srdecni selhanf

e Cévni onemocnéni tepen dolnich koncetin

infarkt  myokardu,

Komplikace cukrovky:

o Cévni onemocnéni mozku vcetné CMP

o Onemocnéni srdce — infarkt myokardu,
srdecni selhani

o Cévni onemocnéni tepen dolnich koncetin

JE DUVOD,

hubnout

o Onemocnéni jater — ztukovéni jater s poru-
chami detoxikacnich funkci

o Onemocnéni ledvin — rozvoj chronického
selhani

o Postizeni periferniho nervového systému
(polyneuropatie)

JAK SE MUZEME BRANIT?

Zakladem kazdé snahy o snizeni télesné hmot-
nosti je redukéni dieta a pohybové aktivita,
které vedou ke zvySené spotfebé energie.
Potrava musi byt vyvaiend a dietni a pohy-
bovy rezim by mél byt konzultovan s odbor-
nikem. Energeticky potravinovy piijem se
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stanovuje pro kazdého individuainé, obvykle
se pohybuje mezi 1200 a 1800 kcal.

Dieta:

Zakladni latky, ze kterych organismus ziskava
potfebnou a vyuZitelnou energii, jsou cukry,
tuky a bilkoviny. VyvaZen& denni strava by
méla obsahovat 60% cukrd, 25-30% tukd
a 15% bilkovin.

Cukry (sacharidy, uhlohydraty) jsou v or-
ganismu zdrojem energie ve formé glukézy
nebo zasobniho Skrobu glykogenu. Glukéza
slouZi jako bezprostiedni zdroj energie zejmé-
na pro mozek a glykogen jako zasobni forma,
ze které je glukéza podle potfeby uvoliova-
na. Cukry se v potravinach nachézeji ve formé
monosacharidd nebo polysacharidd. Zdrojem
monosacharidd jsou fepkovy di titinovy cukr,
med apod. V potravé to jsou sladkosti, kola-
Ce, susenky, bonbony, cokoldda. Jednoduché
cukry télu dodavajf rychly zdroj energie. Brzy
po nich ale nasleduji hlad a Unava.

Zdrojem polysacharidd jsou ryie, celo-
zrny chleba, zelenina, téstoviny, ceredlie.
Vstfebavaji se pomérné dlouho a obsahuji do-
statek vlakniny, proto nds mnohem Iépe zasyti.

Zvlasté celozrnné potraviny obsahuji ddlezité
mineraly a nékteré vitaminy.

Tuky jsou zdrojem energie pro svaly a jsou
také soudasti vsech bunécnych membran.
Umoznuji cirkulaci, uchovani a absorpci vi-
tamind rozpustnych v tucich: A, D, E a K.
Obklopuji dUleZité Zivotni organy a chrani je.
Nékteré druhy zésobuiji télo nezbytnymi mast-
nymi kyselinami (kyselina linolenova, kterou si
télo neumi vytvorit, ale musi ji pfijmout z po-
travy). Tuky délajf jidlo chutnym a dodavaji mu
aroma. V organismu se vyskytuji zejména ve
formé cholesterolu a lipoproteind.

Cholesterol je latka tukové povahy, kterd
je pfirozenou soudasti bunék lidského téla.
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Organismus si vytvaii cholesterol sam, ale
také jej vstrebava z jidla.

Lipoproteiny jsou castice slozené z bilkovin,
které na sebe navdzou cholesterol a prenaseji
jej krevnim obéhem. Vzéjemny pomér mezi
tuky a bilkovinami urcuje hustotu castic, po-
dle které se lipoproteiny rozliSuji na prospésné
HDL-lipoproteiny s vysokou hustotou, které
transportuji tuky z cév do jater, a organismu
Skodlivé VLDL-, LDL-lipoproteiny s nizkou
hustotou, které naopak tuky transportuji do
cévnich stén, kde potom vznikaji sklerotické
platy.

Bilkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou
organismu a podileji se na jeho obranyschop-
nosti. Tvofi se z nich nukleové kyseliny, enzymy,
hormony a profilatky. Jako zdroj energie je télo
vyuziva, az kdyZ neni dostatek sacharidd a tukd.
Molekuly bilkovin jsou sloZeny z 22 aminoky-
selin. Osm z nich jsou tzv. aminokyseliny esen-
cialni, které organismus nedovede vytvofit,
takZe je musime pfijimat z potravy.

Pohybovy rezim:

Neodmyslitelnou soucasti dietniho reZimu
jsou pohybové opatieni. Pri redukci télesné
hmotnosti jde predevsim o to, aby se orga-
nismus zbavoval nadmérné tukové tkéné, a ne
sval0 (tedy bilkovin). Pfi redukénim programu,
ktery nezahrnuje cviceni, dochazi ke ztraté
75 % tuku a 25% svalové tkané. Prida-li se
vsak cvicent, ztraty tvoff jiz 95 % tuku a pouze
5% svalové tkané.

Pohybovou aktivitu mOzeme rozdélit na
rutinni, které je soucasti kazdodenniho Zivota,
a aktivni, jez predstavuje aktivni cviceni nebo
sport. Rutinni pohyb je napfiklad pouZivani
schodd misto vytahu a eskaldtor(, neparko-
vani s autem hned u budovy, kde pracujeme
nebo bydlime, ale o kus dal, chdze pésky mis-
to jizdy dopravnim prostiedkem az do cilové
zastavky.

PodpUrné metody:
Je obecné znédmé, 7e Uspéchd pii Upravé
télesné hmotnosti je velmi malo. Vice nei
90 procentdm lidi s nadvdhou a obezitou se
nepodaii bud sniZit vahu vidbec, nebo si vaho-
vy Ubytek nedokaZou udriet. Nenf tomu tak
proto, Ze dietni a pohybové rezimy nefunguji.
Kazdy, kdo ma negativni energetickou rovno-
vahu (spaluje vice kalorii, neZ pfijima), diky
dieté a cviceni hubne. Divodem vysokého
procenta selhdni je nedodriovani pravidel.
Dule7ita je tedy i motivace, rozhodnuti jedince
ke zméné, které neznamena pouze samotnou
redukci télesné hmotnosti, ale soucasné dlou-
hodobou zménu Zivotospravy, stravovacich
navykd a Zivotniho stylu.

Lidsky organismus ma snahu utvaret a udr-
Zovat neustalou rovnovahu jak na Grovni mo-
lekularni, tak bunécné. SnaZi se udriovat stalou

dynamickou vyvéZenost mezi organovymi
systémy a stejné tak mezi zevnim a vnitinim
prostfedim. Tyto procesy probihaji i na Urov-
ni pfijmu potravy. Pokud je jednou nastaven
vysoky energeticky pFijem, organismus nastolf
dynamickou rovnovahu tak, Ze nadbytecnou
energii ukladé do z&sob. Jestlize tuto rovnové-
hu narusime omezenim jidla, zacnou probihat
pochody k jejimu obnoveni. Tyto pochody se
déji jak na Grovni metabolismu, tak na Urovni
psychiky. Projevuji se neklidem a podrazdé-
nosti, zvysenou chuti k jidlu, coZ byva jednim
z dOvod0 selhani.
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Akupunktura

Na zmirnéni téchto negativnich jevd pouii-
vame na nasem pracovisti akupunkturu, ktera
pomaha harmonizovat organismus a nastavit
novy rovnovazny stav. Diky svému regulacni-
mu a harmonizacnimu efektu potlacuje chut
k jidlu, mirnf pocit hladu, urychluje metabo-
lismus a potlacuje negativni psychické pocity.
Omezeni piijmu stravy neni potom prova-
zeno urputnymi pocity takzvaného viciho
hladu" a vahovy Ubytek se diky zrychlenému
metabolismu dostavuje dfive. Lze pouiit jak
akupunkturu celotélovou, tfak akupunkturu
zaméfenou na mikrosystémy. Nejcastéji se
vyuziva stimulace bodd na uchu zavedenim
takzvanych trvalych usnich jehel.

Potravinové dopliiky a lécivé byliny
Pfi redukci télesné hmotnosti dochdzi ke
zpracovani zasobni energie prostfednictvim

TEMA MESICE

odbouravani tukd. Tento metabolicky proces
je spojen s produkci mnoha odpadnich pro-
duktd, které je potfeba z organismu vyloucit.
Na podporu téchto procesd jsou vhodné
potravinové dopliky a Iécivé byliny podpo-
rujici funkci traviciho systému, zejména jater,
slinivky a tlustého stfeva. Velmi vhodné jsou
i preparaty k posileni funkce ledvin.

Pitny rezim

Nezbytnou soudasti redukce hmotnosti je
pitny rezim. Jeho vyznam spocivd nejenom
v dopliovani tekutin a nafedéni odpadnich
produktd metabolismu, ale ma vliv i na de-
toxika¢ni funkci ledvin. V prabéhu reduként
diety doporucujeme vypit 1,5 litru tekutin.
Preferujeme zejména zelené caje, nesycené
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mineralni vody, vyborné se nam osvédcil
rooibos.

Pouze pro Uplnost zmifiujeme také invaziv-
ni pomocné metody redukce hmotnosti. Jsou
jednak chirurgické, kdy se pomoci [ékarského
zakroku omezi rozpinavost zZaludku, nebo no-
véjsi endoskopické, kdy se do Zaludku zavede
specialni nafukovaci balonek, ktery omezuje
mnozstvi pfijimané potravy. Tyto postupy jsou
viak urlené pro osoby t&7ce obézni, u nichZ je
vysoké riziko poskozeni zdravi a dietni a pohy-
bova opatteni maji velmi pomaly Gcinek.

Redukce télesné hmotnosti je nérocny
metabolicky proces, jenZ klade vysoké naro-
ky na psychiku jedince, ktery ho podstupuije.
Zlepseni zdravotniho stavu, fyzické a psy-
chické vykonnosti, a zejména prevence Zivot
ohroZzujicich nemoci jsou dobrym ddvodem,
proc zhubnout.

MUDr. Boris HYNEK
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