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Z HISTORIE OBEZITY:
STAROVEKA GiNA

Ve starovéké Cin& dbali lidé na harmonii s prostfe-
dim. Harmonie byla povazovana za kli¢ k preven-
ci onemocnéni a soucasné za cestu k dlouhové-
kosti, coz zminuje jiz Cisarska Zluta kniha vnitfniho
lékarstvi z druhého tisicileti pr. n. I.

V zivotg Cihand hrélo ddleZitou tlo-
hu jidlo. MnoZzstvi a pestrost jidla
odréazelo spolecenské postaveni.
Bohati si mohli dovolit vice masa
a také zpUsoby vareni byly napa-
tech. Ale bez ohledu na postaveni
mé&l kazdy Cihan dvé jidla denng
— jedno rano a druhé pred setmé-
nim.

A jak to bylo s obezitou? Problém obezity popisu-
je napriklad jeden z Iékarskych textd z 16. stoleti
a jako Iék doporucuje celotélové masaze. Nevime,
zda maséaze opravdu pomahaly, ale obéznich bylo
mezi Cifiany v minulosti mélo a jednalo se az na
vyjimky o pfislusniky vySsi tfidy. Je to rozdil oproti
dnesku, kdy se Cina potyké, ostatn& jako mnoho
ostatnich rychle se vyvijejicich statl, se stéle ros-
toucim procentem obéznich.

Pristé: Japonsko

DENNi ENERGETICKY
PRIJEM A VYDEJ

Celkovy pfijem energie se odviji od obsahu zé-
kladnich zivin (bilkovin, tukl, sacharid(), alkoholu
a vlakniny. DoporuCeny pfijem energie je indivi-
dualni a velmi zavisi na véku, pohlavi a vysi fyzic-
ké aktivity. Obecné prevlada trend nadmérného
energetického pfijmu. Hlavnimi zdroji nadbytecné
energie jsou predevsim tuky, jednoduché sacha-
ridy a nadmeérny prijem alkoholu.

Na celkovém energetickém vydeji se podileji tfi
slozky — bazalni nebo také klidovy energeticky
vydej, postprandialni energeticky vydej a vydej
energie spojeny s pohybovou aktivitou.

Klidovy energeticky vydej — predstavuje vydej
energie nutny pro zachovani zakladnich Zivotnich
funkci a termogeneze. Je vyrazné ovliviiovan ge-
netickymi faktory, vékem (se stoupajicim vékem
se snizuje) a mnozstvim aktivni svalové hmoty. Na
celkovém vydeji energie se podili z 55 az 70 %.
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Postprandiélni energeticky vydej — predstavuje
vydej energie spojeny s travenim, vstfebavanim
Zivin a s aktivaci sympatického nervového vydeje
po jidle. Na celkovém energetickém vydeji podili
z 8 az 12 %. Jeho vySe je ovliviiovana mnozstvim,
druhem stravy a rozlozenim potravy béhem dne.

PROC NEPLATIi MYTUS

»ZACNU HODNE CVICIT A ZHUBNU*?
CviCeni musijit v ruku v ruce se zdravym zivotnim
stylem. Je potfeba nejen cvicit, ale i zdraveé a pra-
videlné jist. Navic, nemate-Ili dostate¢nou kondici,
koledujete si o problémy. Nevhodnym cvi¢enim
nebo priliSnym zatizenim nékterych Casti téla si

mUzete zpUlsobit zdravotni problémy. Kondici je
tfeba zvySovat postupné a rovnomérné. Dilezi-
ty je také vybér pohybové aktivity. Nékdy spor-
tem ziskate novou svalovou hmotu, ale tuk mizf
jen velmi pomalu. Paradoxné se tedy zvysi vase
hmotnost. [dealni je kombinace aerobnich cviceni
(niz8i az stfedni intenzita) a posilovacich cviceni.

Energeticky vydej pfi pohybové aktivité — na celko-
vém vydeji se podili z 20 az 40 % v zavislosti na dru-
hu, frekvenci a intenzité pohybové aktivity. Tuto East
celkového energetického vydeje Ize velmi dobre
ovlivnit zménou zivotniho stylu. Vzhledem k vysoké-
mu podilu na celkovém energetickém vydeji je pro
nas ovlivnéni této energetické slozky nejefektivngjsi.

Z&kladni  podminkou
zachovani  pfimérené
hmotnosti je stav, kdy
pfijem energie odpo-
vida energetickému
vydeji, hovofime o tzv.
energetické rovnovaze.
V pfipadgé, ze je rov-
novaha vychylena ve
prospéch pfijmu potra-
vy nebo niz§ho vyde-
je energie, dochazi ke
vzniku obezity. V opac-
ném piipadé jsou mobilizovany zasoby télesného
tuku a vysledkem je Ubytek hmotnosti.

Pristé: Zapisovani denniho pfijmu potravin

Dékujeme za spolupraci odbornikiim éasopisu
Obesity News.




