Z21J7DRAVE

5/2007

@

Z HISTORIE OBEZITY:
JAPONSKO

problém - obézni jsou pouze zhruba 3% popula-
ce, ale s pokracujicim pfilivem zapadniho zivotni-
ho stylu se jejich poCet zvySuje.

Zakladem japonské ku-
chyné jsou morské ryby
a jinl morsti zivocCichove,
ryze a zelenina v nejrliz-
néjSich Upravach, so6ja
a zeleny Caj. Konzumace
velkého mnozstvi mof-
skych Zivogichl poméaha
Japonctim ochréanit zdravi

88l one-
mocnénimi, zejména pfed
nemocemi srdce a ob&hového systému. Primér-
ny vék doZiti je u zen 86 a u muzli 78 let (v CR je
to u muzl 72 a u zen 79 let). Zajimavosti je, Ze se
Japonci nedojidaji , sladkymi teCkami“ po jidle, jak
je tomu u nas, ¢imz se snizuje mnozstvi energie
pfijaté béhem obéda nebo veclere.

Nemohli bychom ale hovofit o Japonsku, obezité
a jidle, aniz bychom se nezminili o sumo (japon-
sky ,branit se“). Primérna hmotnost bojovnik{
suma se pohybuje okolo 150 kilogramU. Jedi spe-
cialni pokrm ,Cankonabe®, ktery je velmi kaloricky
a obsahuje mnozstvi bilkovin a vitamind. Sklada
se pfevazné z masa a ryb. Do pokrmu se pfida-
va mnoho soéjové omacky a cukru, v8e se vaff
dohromady s mrkvi, kapustou, cibuli a fazolemi.
Zapasnici sumo jej jedi velmi mnoho, jako pfilohu
maji ryzi a v8e zapijeji pivem, protoze v sumo za-
visi stabilita postoje borce do velké miry na jeho
hmotnosti.

PFgt&: Starovéké Recko

ZAPISOVANI DENNIHO PRIiJMU
POTRAVIN

Zapisovani si jidelniCku patfi mezi zakladni metody
napomahajici redukci télesné hmotnosti. Pomuize
vam najit hlavni chyby ve stravovani - nespravny
rezim jidla, uzdibovani, no¢ni jedeni, velké porce
jidla, nevhodna skladba jidelnicku apod.

Spravné vedeny jidelnicek méa obsahovat:
= Druh potraviny nebo napoje: pfi uvadeni dru-

hu budte co nejpfesnéjsi — napriklad ,syr” je
prilis Siroky pojem, ktery nic nefika o tucnosti

vyrobku a jeho celkovém charakteru.

= Mnozstvi potraviny: zpocatku je vhodné
vSechno jidlo vazit, pozdéji se vam velikost por-
ce ,dostane do oka“.

= Cas konzumace jidla, rychlost jedeni: Gastou
chybou byva nespravny rezim stravovani nebo
rychlé jedeni. Pro kontrolu si proto peclivé za-
znamenavejte ¢as, kdy jste zacali jist, a ¢as
ukonceni jidla.

= Misto konzumace jidla: zapisujte si, kde jite
(v kuchyni, u stolu v obyvacim pokoiji, v jidel-
né). Pokud zjistite, ze neni vasim zvykem jist na
jednom misté doma a na jednom misté v préaci,
je to chyba.

= Cinnost spojena s jidlem: zaznamy by mély
obsahovat také Cinnosti, které vykonavate pfi
jidle (Cteni, sledovani televize apod.). Tyto ¢in-
nosti odvadeéji pozornost od jidla a snadno tak
snite veétsi porci jidla, které si vlastné ani nevy-
chutnate.

= Hlad nebo chut: je velice duilezité rozliSovat
mezi pocitem hladu a pouhou chuti. Stanovte
si 8kalu hladu od jedné do péti a najezte se az
tehdy, dosahnete-li stupné tfi. Diky zapisim si
také uvédomite, v jakych situacich vas ,honf
mlsna“ a mdzete si pfipravit alternativni feSent.

= Provazejici pocity: abys-
te poznali své jidelnf
chovani, je dudlezité vy-
pozorovat podnéty, kte-
ré vas ,zvedaji ze zidle*
a vedou k lednici. U né-
koho to mlze byt hlad,
u jiného reakce na hadku
s partnerem nebo zpu-
sob, jak si zkratit Cas.

Poridte si tedy seSit nebo
notysek a zac¢néte se véno-
vat zaznamenavani vaSe-
ho Zivotniho stylu. Nezapominejte si vSe peclivé
a poctivé zapisovat, pocita se i ochutnavani pfi
vareni nebo dojidani po détech. Nejlep$i je nosit si
jidelniCek s sebou a kazdé jidlo nebo napoj hned
zapsat. Neobelhavejte sami sebe a brzy uvidite,
kde délate chyby. Je také dobré nevhodné potra-
viny v jidelni¢ku vyznaclit Cervené, budete mit lep-
8i prehled. Vase zapisky budou cennym zdrojem
informaci i v pfipadé, ze se rozhodnete navstivit
odbornika.

PFiste: Spravné rozvrzeni jidla béhem dne

Dékujeme za spolupraci odbornikiim z novin
Obesity News.
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