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Z HISTORIE OBEZITY: PRAVEK

AcCkoli zpravy o zivoté pravekych lidi mame vzhle-
dem k absenci pisma dosti omezené, Ize styl jejich
zivota odvozovat ze zpUsobu zivota dnes zijicich
primitivnich spoleCenstvi. Da se predpokladat, ze
praveky Cloveék se s obezitou pravdépodobné po-
tykal pouze vzacné.

Obézni jedinec by to v této dobé nemél pfilis jed-
noduché — pro obezitu by nemohl rychle béhat
a stal by se tak snadnou kofisti. Na druhou stra-
nu to neznamena, ze by obézni jedinci v pravéku
neexistovali nebo ze by nebyli jedinci,
ktefi méli k obezité dispozice. Naopak,
opakovana kratka obdobi relativni hoj-
nosti (napfiklad po Uspésném lovu)
a dlouha obdobi krutého hladovéni
(zejména v zimnich mésicich) davala
evoluéni vyhodu pravé tém jedinclm,
ktefi byli schopni z toho mala, co snéd-
li, pfeménit co nejvice do tukovych z&-
sob, a zajistit si tak rezervu pro horsi
casy.

Prestoze pravéky Clovék tloustkou pfi-
lis neoplyval, urCité ji ale vnimal. Do-
kladem mohou byt zachované umélec-
ké artefakty z obdobi paleolitu, které
pfedstavuji zeny vice nez korpulent-
nich tvarl. Zatimco ve svété je urcité
znaméjsi willendorfska Venuse, pojme-
novana takto po rakouském nalezisti, kazdy z nas
si jisté vzpomene na ,nasi“ Venusi véstonickou.
ODbé jsou staré asi 25 tisic let. Jiz se nedozvime,
zda mély byt vyobrazenim ideélu Matky - Bohyné
nebo so8ky Bohyné plodnosti, ale docela urcité
ukazuji umélclyv ideal krasy.

Pristé: Staroveék

CO JE NORMALNI VAHA,
NADVAHA, OBEZITA

K ur€eni, do jaké vahové kategorie patfime, se
pouziva nékolik metod. Dnes nejrozSifenéjsi me-
todou je ur€eni BMI, ktery ziskame podle vzore&-
ku: hmotnost v kg/(vySka v m)?. Podvaha je pod
17,5 kg/m?, normélni hmotnost je mezi 17,5 az
25 kg/m?, nadvaha mezi 26 az 30 kg/m?. Obezi-
tu poté délime do nékolika stupfid: prvni stuper
ur€uje BMI mezi 30 az 35 kg/m?, druhy stupen je
mezi 35 az 40 kg/m? a tfetim stupném obezity trpi
lidé s BMI nad 40 kg/m?.

Ale pozor, ne kazdy Cloveék s vy$Sim BMI je au-
tomaticky obézni. Pfikladem jsou napfiklad kul-
turisti nebo jini sportovci. Je-
jich BMI se nékdy pohybuje
v oblasti nadvahy az obezity,
ale to neznamena, Ze jsou tito
lidé obézni. VySSi hmotnost je
u téchto jedinct zplsobena
vyS8im zastoupenim svalové
hmoty. Z tohoto divodu nékdy
stanoveni BMI k posouzeni
vahy Clovéka nestaci. Doplnu-
je se tedy stanovenim mnozstvi
tuku v téle.

Mnozstvi télesného tuku pres den kolisa a ma-
7e dochézet k tomu, ze v rliznou denni dobu se
naméefi rozdilné hodnoty. Proto by se procento
télesného tuku mélo méfit vzdy ve stejnou dennf
dobu, aby nedochézelo ke zkresleni vysledkd. To
plati i pro vazeni hmotnosti. NaSe vaha se béhem
dne postupné meni v zavislosti na pfijmu tekutin.
Nema smysl vazit se tfikrat denné, protoze zcela
urCité dostaneme tfi rizné vysledky. Doporucu-
je se vazit se asi dvakrat tydné ve stejnou dennf
dobu, nejlépe po ranu.

Je tfeba pfihlédnout i k tomu, Ze Zeny maji ,,od pfi-
rody“ asi 0 5% télesného tuku vice nez muzi. Toto
vy$§8i zastoupeni télesného tuku je zplsobeno po-
hlavnimi hormony - estrogeny a progesteronem.
Vy§8i mnozstvi télesného tuku je u zen dllezité
k nastartovani menstruacniho cyklu a moznosti
otéhotnéni.

Pristé: Jak zacit se zménou jidelniCku.

PROC NEPLATI MYTUS ,,CiM ViC ZARU-
CENYCH DIET, TiM LEPE ZHUBNU*
Opakované drzeni diet vede k tomu, ze nase
télo zaCne Setfit energii. Pokud drzeni diety stfi-
dame s pfejidanim a nasledné opét nastupuje
drzeni diety, organismus reaguje na tyto vykyvy
ukladanim energie do tukovych zasob. V praxi to
vypada tak, ze po prvni dieté zhubneme 10kg
a 11kg nabereme zpét. Po druhé dieté uz zhub-
neme pouze 7kg a nabereme 10kg, po treti jiz
nezhubneme nic a budeme nabirat stéale. Cestou
z tohoto bludného kruhu je nedrzet jiz zadnou
,Zarucenou" dietu a zacCit se racionalné stravovat
s pfiméfenym energetickym pfijmem.
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