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Zapisujte svoji hmotnost
a obvod pasu

Sledovani a zaznamy o vyvoji hmotnosti a obvodu pasu jsou zakladnim predpokla-
dem pro uspéch redukéniho snazeni. K tomuto ticelu mizete vyuzit dva nastroje,
a to graf pro zapisovani hmotnosti a tabulku pro obvod pasu, které jsme pro vas
pripravili na této strané. Udaje o hmotnosti zapisujte nejlépe hned rano pred prvnim
jidlem (nemusite kazdy den).

Jednotlivé body, které budete v grafech zaznamenavat a které po spojeni vytvori ktivku vy-
voje, predstavuji vlastné jakousi vyslednici, resp. zobrazeni vaseho pristupu ke stravovani
a k pohybové aktivité.

V ptipadé, ze postupujete podle nejcastéjsiho druhu doporuceni a tedy navysujete objem pohy-
bové aktivity, se velmi pravdépodobné setkate se zpomalenim pocate¢niho poklesu hmotnosti
diky mirnému zmnozeni svalové hmoty. Vase aktivita se ale jednozna¢né projevi ve zmenseném
obvodu pasu, coz se projevi ve vasich zdznamech v prislusné tabulce a jesté 1épe na volném oble-
¢eni. I snizeni o 1-2cm znamena, Ze dochazi k ubytku tukové tkang, a to je prece vasim hlavnim

cilem.
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Rozhodli jste se zacit hubnout
Gratulujeme!

Toto vase rozhodnuti je velice dulezZité. Jediné diky nému se do hubnuti, které bude
nakonec Uispésné, miizete viibec pustit. A je jedno, z jakého diivodu jste se rozhodli,
at uz chcete zhubnout nap¥. do plavek nebo kviili svému zdravotnimu stavu (napf.
abyste zlepsili kompenzaci cukrovky nebo za tcelem snizeni vysokého krevniho
tlaku ¢i bolesti kloubii a zad apod.). Podstatné je, abyste svému rozhodnuti dlouho-
dobé vérili a byli stale motivovani k jeho naplnéni.

Bez motivace to nepujde

Motivace je zde ustfednim pojmem, jelikoz bez ni nemize v nasem zivoté nastat zadna zmé-
na. Je potieba si ale uvédomit, Ze motivace je dlouhy proces, Ze v nas nepretrvava jen tak
sama od sebe a Ze se v priibéhu ¢asu mtize ménit. Pokud na své cesté budete kdykoliv vahat
¢i pochybovat, zda vase usili ma vibec jesté néjaky smysl, mate nevyssi ¢as, kdy byste méli
vée prodiskutovat s odborniky.

Cil hubnuti musi byt realny

O stanoveni realného cile hubnuti vim na miru se poradte s odborniky. Cil kazdého z nas je
otazkou navysost individualni, vzdy je potteba pfihlédnout k véku, pridruzenym onemocné-
nim, schopnostem pohybové aktivity a také k vyvoji hmotnosti, a to jak dlouhodobému, tak
v poslednim roce. Tento krok neni rozhodné dobré podcenovat, jelikoz stanoveni si nereal-
ného (rozuméj prilis velkého) cile byva jednim z nejcastéjsich diivoda netspéchu, tj. ukon-
¢eni redukénich snah.

Zakladni terapeutické postupy pfi nadvaze a obezité jsou:
= Dieta - prakticky nikdy se, alespon pokud chcete Gspé$né hubnout, neobejdete bez inter-
vence do stravovacich zvyklosti.

= Pohybova aktivita - vyznamné podporuje dlouhodoby efekt hubnuti, samotna dieta
funguje jen kratce.

= Psychoterapie - konzultace u psychologa je vhodna zejména tehdy, kdyz uz nejste sami
schopni dodrzovat naplanovany diabetologicky rezim a velmi se tim trapite.

= Farmakoterapie (Iéky) - rozhodnuti o jejim nasazeni patfi vyhradné do rukou lékare,
farmakoterapie je uspé$né vyuzivana v dlouhodobych rezimech, jen vyjimecné je predepi-
sovana na zacatku 1é¢by.

= Chirurgicka lé¢ba - tzv. bariatricka chirurgie je ur¢ena pacienttim s vy$$im stupném obe-
zity, zejména pak s pridruzenymi zdravotnimi komplikacemi.




Nejste v tom sami...

...jak vypovidaji hlavni zavéry epidemiologicko-sociologického vyzkumu o vlivu
stravovacich a pohybovych navykii na nadvahu a obezitu clovéka a tim na cel-
kovou kvalitu zivota. Vyzkum v ramci projektu ,Zij zdravé” provedla na pirelomu
let 2008-09 agentura STEM/MARK. Reprezentativni vzorek tvorilo 2058 respon-
dentd starsich 18 let. Odbornymi garanty byli prof. MUDr. Stépan Svacina, DrSc.,
a MUDr. Martin Matoulek, Ph.D., z 3. interni kliniky 1. LF UK a VFN Praha.

O tom, Ze v nasi populaci je celych 57 % lidi s nadvahou ¢i dokonce obezitou, vypovidé né-
sledujici graf.

Spocitejte si
svij index BMI

Vase vyska vm:
Vase hmotnost v kg:

Pro zjisténi hodnoty vaseho BMI
vydélte hmotnost vyskou na
druhou, tj. BMI = kg/m? a zapiste:

Vice informaci i s komentafi
naleznete na www.zijzdrave.cz.
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VSEOBECNA
ZDRAVOTNI POJISTOVNA
CESKE REPUBLIKY
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Zapisovani jidelnicku je to hlavni

Pro nastoupeni tspésné cesty hubnuti budete potiebovat podrobné a co nejpres-
néjsi zaznamy o svych stravovacich zvyklostech neboli tzv. zapisnik jidelnicku, je-
hoz obsahem ma byt vse, co jste snédli a vypili alespoin béhem jednoho, Iépe vsak
dvou tydni. Pokud si budete zaznamy vést jen obcas a orienta¢né, nebudou obezi-
tologové ¢i nutricni terapeuti schopni spravné rozhodnout o zménach vasich stra-
vovacich navyku ani navrhnout Gcinny redukgéni jidelnicek.

P¥i zapisovani jidelnicku dodrzujte predevsim tyto zasady:

1. Zapisujte vSe okamzité po konzumaci - autenti¢nost je velmi diilezita, protoze pozdni
zaznamy vedou k ¢astému opomijeni a podhodnoceni energetického ptijmu. Dalsi vlastnosti
okamzitého zaznamu je uvédomeéni si konzumace jidla.

2. Zapisujte i napoje - jejich energeticka hodnota mtize byt nemilym prekvapenim, to plati
zejména o kolovych napojich, ovocnych dzusech, pivu a vinu.

3. Zapisujte denni rozlozeni stravy (¢as konzumace) - pravé uprava denniho rezimu
stravovani velmi ¢asto vede k prvnim pozitivnim efektiim pfi hubnuti. Ur¢ité to jde! Vzdyt
poznamenani si udajil o ¢asu konzumace je pti zapisu jen minimalni ¢asovou ztratou.

4. Pokud je to jen trochu mozné, zapisujte pfesnou hmotnost konzumovanych potra-
vin - pokud to mozné neni, pokuste se hmotnost odhadnout, najdéte si ¢as napf. o vikendu
a zvazte si za timto ucelem krajic chleba, platek syra ¢i uzeniny, porci brambor, masa a dalsi
potraviny, které bézné pouzivate.

5. Zapisujte pocity a nalady pfi jidle, zejména pak kdyz tusite, Ze nejite raciondlné — Cas-
to se totiz stava, aniz byste si to uvédomovali, Ze jite v situacich, kdy neméte hlad, napr. pri
$patné naladg, stresu, ale i radosti apod. I tento zdznam mize byt uzitecnou pomiickou pro
urceni navykd, které byste méli zménit ¢i uplné opustit.

6. Zapisujte i misto a cinnost pfi jidle, pfitomnost dalSich osob ¢i stupen hladu
a nasyceni.




Zapsano uz mate. Co delat dal?

Nyni je pfed vami prvni z tézsich chvil, a to podrobnéjsi prostudovani zaznamii ne-
boli srovnani vasich predstav o jidelnicku s realnym zapisem. Jelikoz zde budete
potiebovat ziskat predstavu o energetickém obsahu potravin a vaseho jidla, neo-
bejdete se jiz bez energetickych tabulek. Tim, Zze se riizné tabulky mezi sebou lisi
tieba i o desitky kJ na potravinu, se alespon na za¢atku netrapte - zajimat by vas
mély az rozdily v Fadech stovek di tisicti kJ. Teprve postupem casu bude mit smysl
napt. rozliSovat mezi riiznymi druhy tukt apod.

Po secteni energetickych hodnot jednotlivych potravin dojdete k urcité souhrnné ¢iselné
hodnoté. A pokud se bude blizit nékterému z ramcovych redukénich jidelnickil ze stran
14-18, bude to dobré. Bude-li vas energeticky prijem vyrazné vyssi, rozhodné nezoufejte.

vy v

I tak mate velkou $anci uspé$né hubnout.

Snazte se jist vicekrat za den a v pravidelnych intervalech

Pokud pattite k tém, kdo ji jen 2x denné, vézte, Ze takto se nebudete moci nadale stravovat.
Pfijem potravy rozdélte do vice cykld, pficemz 3x denné — pokud netrpite hladem a necini
vam to i jiné potiZe - je minimum, které byste méli dodrzovat.

Jak pracovat s energetickym pfijmem?
Sviij dosavadni denni energeticky pfijem porovnejte V 24dném pfipadé nepodceriuj-
s nasimi ramcovymi jidelni¢ky (viz strany 14-18) a za-
méfte se na ten, ktery bude vasemu ptijmu nejblize niz-
§i. Ten dodrzujte jak co do pravidelnosti, tak i do
mnozstvi. A aZ si na néj zvyknete tak, ze vam pfi-
jde naprosto normalni, posurite se o jeden ram-
covy jidelnicek niZe, napt. z 6200 na 5200 kJ.
Pokud va$ soucasny denni energeticky pfi-
jem dosahuje napf. hodnot deset, dvanact ¢i
aZ patndct tisic kJ, za¢néte postupnym snizo-
vanim o 1500-2000 kJ/den. Na této hodnoté
setrvejte vzdy tak dlouho, dokud se ve snize-
ném rezimu nebudete citit pfirozené dobre.
Poté je ¢as na dalsi snizeni. Tak postupuijte,
dokud se nedostanete na nd$ nejvyssi ramcovy
jidelnicek, tj. na 8360 kJ denné.

te pocatek vaseho reduké¢niho
usili, jelikoz spravné zvlad-
nuti pravé tohoto obdobi je
pro dlouhodoby pozitivni
efekt nejdulezitéjsi. Proto,
budete-li mit na samém
zacatku jakékoliv po-
chybnosti, nevahejte
se o vsem poradit
s lékafem ¢i nutric-
nim terapeutem.
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Nejcastéjsi omyly a myty v dietologii

= Jezte kazdé dvé hodiny - toto opatteni se obvykle doporucuje tém, kdo stéle trpi hla-
dem a jedi velké porce jidla najednou. Pokud vdm ale staci jist 3-4x denng, aniz byste
pocitovali hlad a vyhybali se velkému energetickému ptijmu najednou, bohaté to staci.

= Nejlépe zhubnu pfi jednodenni hladovce - NE! Pfi jednodennim hladovéni muzete
sice sniZit svou hmotnost az o 2kg, z toho ale cca 1,5kg je voda, kterou pfi prvnim vétsim
jidle opét zadrzite a tim se dostanete na stejnou véhu, jakou jste méli pred hladovkou.
Na tomto principu jsou zaloZeny agresivni ,zdzra¢né“ redukéni diety. Z dlouhodobého
hlediska timto zptsobem vahu nezredukujete. A co vic, pfi opakovanych hladovkach se
va$ organismus prizptisobi niz§imu prijmu potravy, soucasné dojde ke snizeni bazalniho
metabolismu a tim budete daleko snadnéji ptibirat.

= Dieta je redukéni maximalné do 5000 kJ - V ZADNEM PRIPADE! Redukéndi dieta je
kazda, pti niz dojde k redukci hmotnosti vlivem omezeni energetického, resp. kalorického
pfijmu. Pro nékoho muze byt jeji hodnota na zac¢atku i 10 000 kJ. Pro urceni pocate¢ni
hodnoty redukéni diety potrebujete zanalyzovat zapisky vaseho dosavadniho jidelnicku.

= Jidelni¢ek zapisuji poctivé kazdy den, co na tom ze az vecer - CHYBA! I pfi co nej-
vetsi poctivosti v zapisech se budete lisit od reality cca 0 30 %. S velkou pravdépodobnosti
tak zapiSete jen nejvétsi prohresky, ¢asto vam ale uniknou ty mensi, které také maji sviyj
vyznam pro spravné nastaveni vaseho redukéniho rezimu.

= Hlavné nesladit! - NEPLATI TO TAK UPLNE. Slazen{ napojii nemusi byt viibec skodli-
vé, vzdyt 5 g rozpusténého cukru je pouze zhruba 100 kJ. Na druhou stranu jedna oplatka
s ¢okoladovym krémem mitize obsahovat az 700 k], a to predevsim v tucich. A oslazené
napoje také snizuji pocit hladu.

= Nezdlezi na tom, jak zhubnu, pak uz vahu néjak udrzim - CHYBA! Plati, Ze udrzet
si snizenou hmotnost je daleko tézsi tehdy, kdyz jsme pfi jeji redukei nedodrzovali Zadny
rezim.

= V Iékarné sezenu spoustu zaruéenych prostiedkii na hubnuti - TO NEPLATT! Vét-
$ina z nich totiZ nepatii do kategorie ,,léky*, a tudiZ u nich neni u¢inek prokdzan zadnymi
klinickymi studiemi. A pokud by byly opravdu ,,zaru¢enymi prosttedky na hubnuti®, bylo
by obéznich lidi i téch s nadvdhou vyrazné méné.
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Pohybova aktivita a jeji efekt
pri snizovani hmotnosti

Pohybova aktivita hraje vyznamnou roli pro tspésnost dlouhodobého sniZzovani
hmotnosti. Pravdou sice je, Ze pokud budete drzet pfisnou reduké¢ni dietu, nebo
dokonce hladovku, coz pohybovou aktivitu v podstaté vylucuje, budete zpocatku
snizovat hmotnost vyrazné rychleji. Takové hubnuti je ale dlouhodobé nevyhodné
i neudrzitelné, jelikoz se tak zbavujete aktivni télesné hmoty. Navic byva nejcastéjsi
pfic¢inou tzv. jo-jo efektu, tedy stavu, kdy po kratkodobém redukénim rezimu spo-
jenym s poklesem hmotnosti dojde po jeho ukonceni k rychlému vzestupu vahy na

pavodni Groven.

Pohybova aktivita ndm nejen umoziuje mirné (ale opravdu mirné) ,povoleni uzdy“ v ji-
delnicku, ale ma pro nas organismus i dalsi pozitivni i¢inky, pro néz stoji urcité zato ztistat
pohybové aktivni:

0 ucinku pohybové aktivity rozhoduje predevsim frekvence, doba trvani a intenzita:

= Frekvence - nejcastéji se doporucuje aktivné se pohybovat min. obden, tedy 3-4x tydné.
Pro diabetiky je vhodna dokonce kazdodenni pohybova aktivita. Pro zacatek ale postaci
najit si ¢as na dvé aktivity béhem pracovniho tydne a jednu o vikendu.

= Doba trvani - aktivita by méla trvat minimdlné 30 min., optimdlnich je v§ak 50-60 min.
vcetné zahtivaci a protahovaci faze. Zvlasté na zacatku je vhodné si vypracovat plan, nej-
lépe na 4-6 tydnd, postupného navysovani doby, po kterou budete provozovat konkrétni
aktivitu.

= Intenzita - jeji spravné stanoveni je tak trochu ,véda“ Existuje totiz celd fada doporuceni
a vypoctu optimalni tepové frekvence. Pro zacatek postaci jednoducha poucka, a sice ze
slovné vyjadrené vnimané usili jako ,ponékud tézké* nejlépe vystihuje doporucené tempo.
Sami zjistite, Ze zhruba jiz po dvou tydnech budete 1épe snaset mirné zvyseni intenzity.

Trvani Gcinku pohybu v ¢ase Charakter tcinku
snizeni hladiny cukru

Kratk Rt hodi
ratkodobé (minuty a hodiny) snizeni krevniho tlaku

zvyseni aktivni télesni hmoty (svalQ)
Stfednédobé (tydny) snizeni podilu tukovych zasob
snizeni obvodu pasu

snizeni hmotnosti
dlouhodobé snizeni krevniho tlaku

zlepseni kompenzace cukrovky

Dlouhodobé (mésice) — -
snizeni hmotnosti

zlepseni fyzické zdatnosti

zlepseni psychického stavu




Jaky zvolit druh pohybové aktivity?
Prestoze se vam muze chiize zdat jako nedostacujici aktivita pri redukénim usili, opak je
pravdou. Budete-li navic provozovat chiizi s holemi neboli tzv. nordic walking, zvysite a¢inek
020-25%. Pokud vam ale hrozi poskozeni nosnych kloubti nebo mate jakykoliv jiny dtivod,
pro¢ se chiizi nemuzete aktivné vénovat, zkuste jako vhodnou alternativu stacionarni roto-
ped ¢i néktery z dalsich podobnych cvi¢ebnich stroji.

pohybové \6katem.
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SLOVNICEK POJMU

Adrenalinové sporty

Bicyklova ergometrie

Diabeticka neuropatie

Diabeticka noha

Glykemie

Glykemicky index

Pohyb a cukrovka

Pohybova aktivita hraje vyznamnou roli v Iécbé cukrovky. Ackoliv je ¢asto podce-
novana, jeji efekt je ziejmy jiz po nékolika dnech. To je vyhoda, protoze diabetici
tak na své hladiné cukru mohou vidét efekt jiz hned po prvni hodiné, zatimco vliv
na pokles hmotnosti vyzaduje nékolik desitek hodin (s pfiméfenou dietou samo-
ziejmé dFive). Cviceni u diabetik{i ma sva urcita omezeni a skryta rizika. Vzdy byste
se méli poradit se svym lékafem, nez s pohybem zacnete.

Desatero pfi cviceni pro diabetiky

10.

. Monitorovani glykemie pomoci glukometru

. Hypoglykemie se u pacientii uzivajicich hypoglykemizujici Iéky (napt. inzulin a de-

rivaty sulfonylurey) mohou objevit az do 24 hodin po cviceni.

. Zvlasté zpocatku se po cviceni objevuji hyperglykemie - za jejich vyskyt muze vétsi-

nou stresova osa (vyplaveni adrenalinu). Obvykle vymizi v horizontu tydnd az mésic.

. Adrenalinové sporty jsou pro diabetiky nevhodné, zvlisté pak pro pacienty s tzv. la-

bilnim diabetem, u néhoz dochazi k velkym vykyvim hladiny cukrti v krvi.

. PFi neuropatii nebyvaji pfitomny stenokardie - kazdy diabetik s ischemickou choro-

bou srde¢ni by mél mit provedenou bicyklovou ergometrii k vylouceni némych ischemii.

. U pacientq, ktefi maji glykemii pred cvi¢enim vice nez 14 mmol/l a v moc¢i maji

pfitomny ketolatky, je cvic¢eni nevhodné. Pokud ketolitky pritomny nejsou, je nut-
na ¢asna kontrola, zda nedochazi ke vzestupu glykemie a ketolatek. Déle je nutna ¢asna
a pozdni kontrola glykemie po cvi¢eni. Dostate¢na hydratace je samozfejmosti.

. U pacientl uzivajicich hypoglykemizujici Iéky je pfi glykemii pod 5,5 mmol/l pted

cvi¢enim vhodné nejprve doplnit sacharidy az do vzestupu glykemie.

. U diabetik s retinopatii je naprosto ne-
vhodné posilovani, resp. anaerobni zatéz. Lo }
. Zméf¥it si krevni tlak je vhodné pied, v pri- Ohledné \’/yberu.v'hodn)v/ch
pohybovych aktivit se vzdy

béhu a po zatézi. e e
poradte se svym osetfujicim

pied, v pribéhu a po cviceni je zcela zdsadni |ékafem a nebojte se

f g ;o i . ey diskutovat také o jejich
pro ziskani informaci o vlivu ur¢ité fyzické zatéze N . N
1 vlivu na vase glykemie.
na kompenzaci diabetu. P tak mizet
Diabetik by u sebe mél vizdy mit tzv. snack rouzetakmuzete
. . Sy ey . optimalizovat vliv pohybu
neboli potravinu umoznujici rychlé zvyseni o
a cviceni na cukrovku.

glykemie pri vyskytu hypoglykemie nebo jejich
ptiznaki. Vhodné je napt. ovoce a ty¢inky s vys-
$im obsahem sacharida.

Dbejte na vybér vhodné obuvi,
abyste zabranili rozvoji tzv.
syndromu diabetické nohy!




Pohybova aktivita a vysoky krevni tlak

Pohybova aktivita patii jak k zakladnim Ié¢ebnym metodam, tak k prevenci vyso-
kého krevniho tlaku. Pfi pohybové aktivité dochazi ke vzestupu krevniho tlaku,
predevsim systolického (ten vyssi), s tim, Zze po cviceni by se mél opét snizit. Pokud
se tak nedéje, miize to znamenat, Zze doslo k pfilis velkému zatizeni nebo ze cévni

sténa je tuzsi vlivem dlouhotrvajiciho vysokého krevniho tlaku. Vzdy je to varovny
pfiznak, Ze bychom se neméli poustét do velké fyzické zatéze.

Utzivate-li léky na vysoky krevni tlak, které ovliviiuji srde¢ni frekvenci, nemtiZete se oriento-
vat podle srde¢ni, resp. tepové frekvence, ale plati pro vas doporuceni podle Borgovy stupni-

ce subjektivniho vnimani zatéze.

Borgova stupnice subjektivniho vnimani zatéze

Stupen Subjektivni pocit zatéze

6 minimalni
7
3 velmi, velmi lehké
9

velmi lehké
10
11 a

docela lehké
12
13

ponékud tézké
14
15
tézké

16
17

velmi tézké
18

Lidé s vysokym krevnim tlakem by se o svych
moznostech pohybovych aktivit méli vzdy
poradit se svym Iékarem.

Hyperglykemie

Hypoglykemie

Ketolatky

Labilni diabetes

Néma ischemie

Retinopatie

Stenokardie




NPOZOR!

Ve fitness centrech nekupujte
zadné pripravky na hubnuti
ani na snadnéjsi ,spalovani”

tukd. Vénujte se hlavné cviceni.
O eventualnim uzivani
doplnkd stravy se poradte

se svym lékafem.

Chci jit do fitness centra
Které je pro me to prave?

V dnesni dobé rozhodné netrpime nedostatkem fitness center. Je jich vSude kolem
vice nez dost. Otazka zni: které je to pravé pro mé, resp. které cvicebni programy na
hubnuti nebo na snizeni hmotnosti apod.? Lze viibec néjak poznat, kde mi opravdu
poradi a pomohou?

Ur¢ité existuji jakési zachytné body, kterymi se pti vybéru fitness centra muzete fidit. Mezi
uplné zakladni patfi to, ze by s vami mél instruktor nebo lektor prodiskutovat vase onemoc-
néni, léky, které uzivite, a viibec véechno, co by mohlo ovlivnit vybér typu a intenzity vhodné
pohybové aktivity.

Pokud vam ale hned na zac¢atku budou nabizet nejriznéjsi cvi¢ebni programy ¢i konkrétni cvi-
¢eni bez jakéhokoliv predchoziho pohovoru, méjte se na pozoru. V takovém centru bude totiz
velice pravdépodobné prochazet stejnym cvicebnim programem jak dvacetileta divka s mirnou
nadvéhou, tak i ddma ve stfednim a vy$$im véku bez jakékoliv sportovni minulosti. A to je
$patné!

Na co se ve fitness centru déle zaméfit?

= Vzdy si nechte podrobné vysvétlit u¢inek té ¢i oné aktivity, dale rizika s ni spojend a také jeji
vhodnost pfimo pro vas.

= ZkuSeny trenér vam velice pravdépodobné vse vysvétli tak, Ze tomu dobfe porozumite a po
néjakém case budete sami schopni planovat své aktivity.

= Nejvhodnéj$im trenérem nemusi byt ten, ktery vam presné sdéli, na jaké tepové frekvenci
mate cvicit, ale napt. ten, ktery vas nechd chvili cvicit a podle vasich projevil upravi dalsi
program.

= Trenérovi se snazte vzdy sdélovat i své pocity, napt. bezprosttedné po cviceni ¢i druhy den
apod. Vyrazné tak zvySujete pravdépodobnost, ze docilite takového nastaveni pohybového
programu, ktery vam bude zcela vyhovovat.

= Nezapominejte, Ze redukéni jidelnicek, resp. dietu vam fundované miZze pomoci sestavit
pouze nutri¢ni terapeut nebo opravdu $koleny vyzivovy poradce, a to jen na zakladé rozboru
vasi dosavadni Zivotospravy.




Dalsi moznosti snizeni hmotnosti

Kromé diety a pohybové aktivity existuji i dalSi metody, jichz Ize vyuzZit v tak slozi-
tém procesu, jakym snizovani hmotnosti bezesporu je. Jsou to zejména nasledujici
lécebné pfristupy:

Psychoterapie - ¢asto podcenovany postup, ktery v sobé zahrnuje jak stanovovani cilf, tak
moznosti kazdodenniho boje se stresem z jidla apod. Jednou z metod je tzv. kognitivné-behavi-
oralni terapie, ktera si klade za cil zejména navozeni pohody, pocitu uspokojeni a vyvolani zajmu
o pohyb a tpravu dietnich zvyklosti a na druhou stranu odstranéni nevhodnych podnétu.

Farmakoterapie - vétsina léki urcenych ke snizovani hmotnosti je na lékarsky predpis (v sou-
¢asné dobé existuje jen jeden 1€k, ktery je mozné zakoupit bez predpisu). VSechno ostatni jsou
potravinové doplnky, které nemaji zadné skute¢né prokazané u¢inky na snizeni hmotnosti.
Vhodné nacasovani uziti 1ékti vede k maximalnimu tc¢inku. Oproti tomu

pfinosem uzivani 1ékia bez diety a pohybové aktivity bude maximal-

né kratkodoby pokles hmotnosti, ktera navic po jejich vysazeni
vlivem znamého jo-jo efektu opét poroste.

Chirurgicka lé¢ba - zejména v poslednich letech nabizi
velmi nadéjné se rozvijejici metody, jako napf. bandaz
zaludku, tubulizaci zaludku (sleeve-gastrektomie) ¢i Za-
lude¢ni bypass. Tyto metody jsou ale uréeny jenom pro
pacienty s obezitou vy$sich stupnu a jejich indikace pa-
tfi do rukou lékart-obezitologu. Zvlasté nadéjné se tyto
metody jevi u pacientt s cukrovkou.




Ramcovy redukc¢ni jidelnicek na 3377 kJ 800

Slozeni: 3377 kJ/804 kcal, 100g S,20gT,609g B

Snidané - 890 kJ/212 kcal, 309 S Obéd - 991 kJ/236 kcal, 259 S

syr taveny nizkotucny 409 | petivo celozrnné | 509 || hovézi/veprové libové maso 759 | brambory varené 1309
syr tvrdy nizkotu¢ny, 30%t. v s. 329 | pecivo bilé 509 || rybifilé 1709 | téstoviny varené 80g
tvaroh mékky 809 | kndckebrot 459 || kureci/krGti prsa 1259 | téstoviny syrové 259
jogurt bily (+8g 5) 1209 | toustovy chléb 509 || kralik 1259 | ryze varend 709
jogurt ovocny Jogobella light 1209 | vioeky 45¢g teleci kyta 1109 | ryze syrova 259
(+1095) sojové tofu (+69 S) 1009 | bramborova kase 1259
mléko polotucné 1,5% (+7g S) 120 ml | misli ovocné 409 tmakoun 1709 | IuétEniny vafené 100g
el R corn flakes 25 sojové kostky — granulat (+8g S) 43 g | luSténiny syrové 359
HEEEst BRE chich kiehky 359 Sunka libova 759 | bramborovy knedlik 709
iz s | sodEr Gl 25 vejce 659 | houskovy knedlik 609
§uvera “_bfwé £ syr tvrdy nizkotu¢ny, 30% t. v s. 484 | pecivo celozrnné 409
Iu?na s AEIE] syr taveny nizkotucny 659 | pecivo bilé 409
Iula?a - 250 tvaroh mékky 1709 | knackebrot 409
SYrzerve 409 luc¢ina 359 | toustovy chléb 409
Dopoledni svacina - 250 kJ/60 kcal, 10g S Ic;Jrf‘]IE:il;r;zrek ;z g \r/r:?jcsll(iyovocné :gg
hermelin 439 | corn flakes 259
zelenina 200g ovoce 1009 || zavina¢ 709 | chléb kfehky 25¢g
tunak ve vlastni stavé 10049 | suchar dietni 259

cottage syr 1259

olomoucké tvarGzky

zelenina ovoce

Odpoledni svacina - 250 kJ/60 kcal, 10g S

zelenina

V Vysvét\ivky:
A e —tucl;y je Vecere (jako obéd) - 991 kJ/236 kcal, 259 S
ie v Niz se vyjadrd)
K — jednotka energie, -
Jenerget'\cké hodnota potravin

i i v}
dnotka energie potravin, nyn! se pou
.

va Spiée kJ

al - drive uzivanaj
« piepocet jednotek en




Ramcovy redukc¢ni jidelnicek na 4200 kJ

Slozeni: 4200 kJ/1000 kcal, 1259 S,25gT,70g B

1000

Obéd - 1200 kJ/286 kcal, 30g S

1 bilkovinna potravina + 1 sacharidova potravina || 1 bilkovinna potravina + 1 sacharidova potravina
syr taveny nizkotucny 509 | pecivo celozrnné | 509 || hovézi/veprové libové maso 90g | brambory vafené 1309
syr tvrdy nizkotucny, 30% t. v s. 409 | pecivo bilé 504 || rybifilé 2009 | téstoviny varené 809
tvaroh mékky 1009 | knackebrot 459 || kureci/krati prsa 1509 | téstoviny syrové 259
jogurt bily (+70g S) 1509 | toustovy chléb 509 || kralik 1509 | ryze varena 709
J(i?l;gso)mcny Jogobella light 1509 | viocky 45g || teleci kyta 1304 | ryze syrova 25¢g
; — — - sojové tofu (+8¢g S) 120g | bramborova kase 1259
mléko polotucné 1,5% (+8gS) | 150 ml | misli ovocné 409 tmakoun 2009 | Iuéténiny varené 100g
\':jﬂcre(::lz 3) 15(5)5mgl z::Zbﬂ:::;ky ;2 g sojové kostky — granuldt (+70gS) | 5049 | lusténiny syrové 359
bilek 90 | suchar dietni 354 sunka libova 90g bramborovy knedlik 709
unka libova 50g vejce 759 houskovy knedlik 609
luZina linie 60g syr tvrdy nizkotu¢ny —-30%t. v s. 559 | pecivo celozrnné 409
lucina 354 syr taveny nizkotucny 759 | pecivo bilé 409
— tvaroh mékky 2009 | kndckebrot 409
Sy Eene - >09 - luc¢ina 409 | toustovy chléb 409
+ Zelenina nebo ovoce nebo miéko lucina linie 90g | vioctky 209
zelenina 100 g ovoce 509 ‘ mléko (do kavy) 100 ml driibe3i parek 859 | miisli ovocne 309
Donoled L &ing 0 KI/60 0q hermelin 509 | corn flakes 259
zavinac 8049 | chléb kiehky 259
Zelenina nebo ovoce tunak ve vlastni stavé 1209 | suchar dietni 25¢g

zelenina ‘ 2009 ‘ 7 ovoce 1009 cottage syr 1509
olomoucké tvarizky 1009
+ Zelenina nebo ovoce
zelenina ‘ 200g | ovoce | 1009
Zelenina nebo ovoce

zelenina ‘ 2009 | ovoce | 1009

Vecere (jako obéd)- 1200 kJ/286 kcal, 30g S

2.vecefe - 200 kJ/48 kcal, 10g S

Zelenina nebo ovoce

zelenina

‘ 2009 | ovoce | 1009
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Ramcovy redukcni jidelnicek na 5200 kJ 1250

Slozeni: 5200 kJ/1238 kcal, 1509 S,409gT,70g B

1 bilkovinna potravina + 1 sacharidova potravina || 1 bilkovinna potravina + 1 sacharidova potravina
syr taveny nizkotucny 759 | pecivo celozrnné | 5049 || hovézi/veprové libové maso 1009 | brambory vafené 1509
syr tvrdy nizkotu¢ny - 30%t. v s. 609 | pecivo bilé 504 || rybifilé 2204 | téstoviny varené 909
tvaroh mékky 1509 | kndckebrot 459 || kufeci/krati prsa 1659 | téstoviny syrové 309
jogurt bily (+70g S) 1509 | toustovy chléb 509 || kralik 1659 | ryze varena 809
J(:’_?grt g;/ocny Jogobella light 1509 | vlocky 459 teleci kyta 1459 | ryze syrova 309
- 9 — — - sojové tofu (+9g S) 130g | bramborova kase 1459
mléko polotuc¢né 1,5% (+10g S) | 200 ml | misli ovocné 409 | o —
. Smakoun 22049 | lusténiny varené 1159
kefir (+10g S) 200ml | corn flakes 359 — " e . A
- , — sojové kostky - granuldt (+0g S) 559 | lusténiny syrové 409
vejce celé 859 | chléb kiehky 359 | - " § -
- — sunka libova 1009 | bramborovy knedlik 809
bilek 1359 | suchar dietni 359 - . .
- — vejce 809 | houskovy knedlik 709
Sunka libova 759 § . _ . z
lutina linie 904 syr tvrdy nizkotucny, 30% t. v s. 609 | pecivo celozrnné 45¢g
— syr taveny nizkotucny 809 | pecivo bilé 45¢g
lu¢ina 559 o -
— tvaroh mékky 22049 | kndckebrot 459
Syr zerve 759 - . .
luc¢ina 459 | toustovy chléb 45¢g
+ Zelenina nebo ovoce nebo mléko lucina linie 1009 | vliocky 409
zelenina 100g | ovoce 50g | mléko (do kavy) 100ml dribezi parek 959 | misli ovocné 35¢g
hermelin 559 | corn flakes 309
R p—— tunak ve \{Iastnl’ét’a'vé 1309 | suchar dietni 309
zelenina | 2009 ‘ ovoce | 1009 Eatel 1559
olomoucké tvartzky 1109
olej | 59 nebo | rostlinné maslo | 109
mléko polotu¢né/kefir 250 ml :
o el o - + Zelenina nebo ovoce
ne OJ.ogurt Jogobella light ovocny 1509 Zzelenina | 2009 | ovoce | 100g
nebo jogurt bily polotu¢ny 100 g 1009
nebo pecivo 259
+ cottage syr 309
+ syr taveny nizkotu¢ny 309 Zelenina nebo ovoce
+ lucina linie 209 zelenina ‘ 2009 | ovoce ‘ 1009
+ jogurt bily polotu¢ny 759




Ramcovy reduk¢ni jidelnicek na 6200 kJ 1500

Slozeni: 6200 kJ/1476 kcal, 1759 S,509T,75g B

Obéd -
syr taveny nizkotucny 759 | pecivo celozrnné | 709 || hovézi/veprové libové maso 1159 | brambory vafené 1809
syr tvrdy nizkotu¢ny, 30% t. v s. 609 | pecivo bilé 7049 || rybifilé 2509 | téstoviny varené 1109
tvaroh mékky 1509 | kndckebrot 609 || kufeci/kruti prsa 19049 | téstoviny syrové 359
jogurt bily (+70g S) 1509 | toustovy chléb 7049 || kralik 19049 | ryze varena 959
J(g%ggg)wcny Jogobella light 150g | viocky 659 || telecikyta 1659 | ryze syrova 359
: — — - sojové tofu (+11gS) 1559 | bramborova kase 1759
mléko polotucné 1,5% (+10g S) | 200 ml | misli ovocné 609 ([ — —
. Smakoun 2509 | lusténiny varené 1409
kefir (+10g S) 200 ml | corn flakes 459 . " e 7
- " PRI sojové kostky — granuldt (+70gS) | 639 | lusténiny syrové 509
vejce celé 859 | chléb kiehky 459 | — . .
- — sunka libova 1159 | bramborovy knedlik 959
bilek 1359 | suchar dietni 459 - . ;
. — vejce 909 | houskovy knedlik 859
sunka libova 759 p _ . . z
lucina linie 90g syr tvrdy nizkotucny, 30%t. v s. 709 | pecivo celozrnné 559
— syr taveny nizkotucny 909 | pecivo bilé 559
lu¢ina 559 T -
— tvaroh mékky 2509 | kndckebrot 559
Syr zerve 759 . 2 P
luc¢ina 529 | toustovy chléb 559
lucina linie 1159 | vlocky 509
lenina 100 50 léko (do kavy) 100ml
zelenina 9 ovoce >09 miéko (do kavy) 100m drbezi parek 110g | musli ovocné 409
Dopoledni svacina - 250 kJ/60 kcal, 109 S her.m?Ivln 639 cort\ ﬂavkes - 359
zavinac 1059 | chléb kiehky 359
tunak ve vlastni stavé 15049 | suchar dietni 359
zelenina 2009 ovoce 1009 || cottage syr 190g
miéko polotu¢né/kefir 300ml|| _olej | 109 [ nebo| rostlinnémasio | 209
nebo jogurt Jogobella light ovocny 1509
+ ovoce 90g zelenina 2009 ovoce 100g
nebo jogurt bily polotucny 1509
- OVEER 759 Vecere (jako obéd) -
nebo pecivo 359
+ tvaroh mékky 309
+ cottage syr 309
+ syr taveny nizkotucny 309

zelenina 2009 ovoce 1009

+ lucina linie 209
+ jogurt bily polotu¢ny (+5g S) 759




Ramcovy reduk¢ni jidelni¢ek na 8360 kJ 2000

Slozeni: 8360 kJ/1991 kcal, 2459 S,759T,959g B

Snidané - 1890 kJ/450 kcal, 559 S Obéd - 2460 kJ/586 kcal, 60g S
syr taveny nizkotucny 859 | pecivo celozrnné | 82g | | hovézi/veprové libové maso 1459 | brambory vafené 3009
syr tvrdy nizkotu¢ny, 30% t. v s. 709 | pecivo bilé 8249 | | rybifilé 3159 | téstoviny varené 1809
tvaroh mékky 1709 | knackebrot 709 | | kufeci/krati prsa 2309 | téstoviny syrové 559
jogurt bily (+12g S) 17049 | toustovy chléb 8249 | | kralik 2309 | ryze varena 1559
J(:’_E;gg;Vocny Jogobella light 170g | vlocky 779 teleci kyta 2059 | ryze syrova 55¢g
: — — . sojové tofu (+12g S) 1959 | bramborova kase 2859
mléko polotucné 1,5% (+712g S) | 230 ml | misli ovocné 729 | I o —
. Smakoun 3159 | lusténiny varené 2309
kefir (+12g S) 230ml | corn flakes 559 . " e 2
- . L sojové kostky — granuldt (+72gS) | 80g | lusténiny syrové 859
vejce celé 1009 | chléb kiehky 559 | 3 — . .
-~ — sunka libova 1459 | bramborovy knedlik | 155¢g
bilek 15549 | suchar dietni 559 - . .
- —— vejce 1159 | houskovy knedlik 1359
Sunka libova 859 - — — — -
lucina linie 1059 syr tvrdy nizkotucny, 30%t.v s 909 | pecivo celozrnné 909
— syr taveny nizkotucny 1159 | pecivo bilé 909
lu¢ina 659 S =
T Jerve oE tvaroh mékky 3159 | knédckebrot 909
> J luc¢ina 659 | toustovy chléb 909
lucina linie 1459 | vlocky 859
lenina 100 Iéko (do kévy) 100m|
zeenina 9 ovoce >0 9 mléko (do kdvy) 100m drlbezi parek 1409 | musli ovocné 659
tlinné méslo 10 hermelin 8049 | corn flakes 559
rostlinné maslo
9 zavinad 1359 | chléb kiehky 559
Dopoledni svatina - 600 kJ/119 keal, 20g S tundk ve \{Iastm Stave 19049 | suchar dietni 559
cottage syr 2309
mléko polotu¢né nebo kefir 400ml | | glomoucké tvariizky 1559
nebo jogurt Jogobella light ovocny 1509
nebo jogurt bily polotu¢ny 1509
+ ovoce 1259 zelenina 2009 ovoce 1009
nebo pecivo 409
+ tvaroh mékky 309 Veéere (jako obéd) - 2460 kJ/586 kcal, 60g S
+ cottage syr 309
el Tt 309 2. vetere 350 kJ/83 kcal, 20'S
+ lucina linie 209
+ jogurt bily polotué¢ny (+5g S) 759
+ &l 209 zelenina 2009 ovoce 1009

pecivo 209

Odpoledni svacina (jako dopoledni svacina) - 600 kJ/119 kcal, 20g S



Rekondi¢ni centra VSTJ MEDICINA PRAHA

RC Litoméf¥ice, ZS v Havli¢kové ulici
(naproti pekarnam)

Kondicni cvi¢eni lidi s nadvahou a cviceni
na fitballech.

Viceinfonatel. 777 715 624

nebo na rclitomerice@medispo.net

RC Plzen, ZS Podmostni 1

Skupinovd cviceni aerobniho charakteru
s fitbally, flexibary, therabandy, posilovacimi
gumickami a ¢inkami, dale zdravotni cvice-
ni, aerobik, bodyforming, Pilates s overbally
¢i bfisni tance pro zacatecniky.

Vice infona tel. 777 715 628

nebo na rcplzen@medispo.net

RC Tachov, Regionalni vzdélavaci a in-
formacni stiedisko, Skolni 1094
Kruhovy trénink v posilovné a cvi¢eni
na fitballech.

Viceinfonatel. 777 715 638

nebo na rctachov@medispo.net

RC Ceské Budéjovice

Prijdte si zacvicit do nové oteviené aerobni
mistnosti, kterd se nachazi v zazemi fotbalo-
vého stadionu SK Dynamo Ceské Budgjovice.
K dispozici vam budou 3 crossové trenazery,
2 ergometry, 1 veslaisky trenazer a samoziej-
mé odborny dohled.

Vice infona tel. 777 715 625

nebo na rcbudejovice@medispo.net

RC Praha - Salmovska, Salmovska 5, Praha 2
Aerobni cviceni na béhatkéach, ergometrech, ves-
lafskych trenazérech apod. Kruhové tréninky, cvi-
Ceni pro prevenci a lé¢bu osteopordzy, aqua ae-
robik a skupinova cviceni. Bezplatné konzultace.
Vice info na tel. 777 715 622 nebo

na rcpraha@medispo.net

RC Praha - GVP, Gymnazium na Vitézné plani
1160, Praha 4

Cvi¢eni probihd v télocvicndch gymnézia
(300m od stanice metra C Vysehrad za hote-
lem Corinthia Towers). Jedna se o aerobik, cvi-
¢eni s overbally a fitbally, bodystyling ¢i cvic¢eni
v [é¢bé a prevenci osteopordzy.

Viceinfo natel. 777 715 622 nebo

na rcpraha@medispo.net

RC Mlada Boleslav, Husova 212

Kruhové tréninky, cviceni pro prevenci a lécbu
osteopordzy, aqua aerobik a skupinova cvice-
ni. Aerobni cvi¢eni na béhatkach, ergomet-
rech, veslarskych trenazérech apod. Bezplatné
konzultace.

Vice info na tel. 777 715 635 nebo

na rcboleslav@medispo.net
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A d

Lépe jist + vice se hybat = zdrave zit

<

Z1JZDRAVE

Zajimaiji Vas otazky ohledné zdravého zivotniho stylu?

Chcete se naucit, jak si sestavit zdrave;jsi,
presto pestry a chutny jidelnicek?

Premyslite, jakou pohybovou
nebo sportovni aktivitu si vybrat?

Potrebujete poradit
v otazkach snizeni vahy?

S témito a mnoha dalSimi otazkami
Vam mohou pomoci internetové stranky

emaete

wWw.Z_ij'Zdrave.cz

Zdravé informace vam prindsi A/(S vZp




