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Z HISTORIE OBEZITY:
STAROVEKE RECKO

Jidlo hrélo v Zivoté Rekd dilezitou Glohu. Stejné
jako v jinych spolec¢nostech se stravovaci navyky
prostého lidu a viadnoucri vySsi tfidy diametréalné
liSily bohatstvim kuchyné. U obou skupin v8ak ne-
smély na talifi chybét obilniny, vino a olivovy olej.
Snidané se jedla brzy po vychodu slunce, hlavnim
jidlem dne byla vecefe v dobé zapadu slunce.

AcCkoli o vyskytu obezity ve starovéké antice
nemame zadné dochované materialy, byla teh-
dejsim Iékafskym autoritam (Hippokrates, Galén
apod.) znama, jak o tom sveédci Iékarskeé spisy
s popisy lécby. SpiSe vSak nez na IéCbu obezity,
tak jak ji chapeme dnes, sméfovalo jejich snaze-
ni ke zdravému zivotnimu stylu. Tehdejsi doporu-
ceni se prili§ neliSila od téch dnesnich — koupele,

PROC NEPLATIi MYTUS

»HUBNOUT SE DA, | KDYZ NESPORTUJI*
Skute¢né je to mozné, ale k hubnuti dochazi vel-
mi pomalu a nerovnomérné. | mirny nartst sva-

lové hmoty zplsobeny fyzickou aktivitou zvySuje
tzv. bazalni metabolismus neboli klidovy energe-
ticky vydej, a to znamend, ze zacneme rychleji
a efektivngji vyuzivat energii pfijatou ze stravy.
Pravidelnou fyzickou aktivitou si ziskanou nizsi
vahu snaze udrzime.

Ten, kdo ma tzv. spofivy metabolismus, se nema
omezovat v jidle, ale mél by se zaméfit prede-
vS§im na zvySovani energetického vydeje. Tedy na
spravnou pohybovou aktivitu respektujici indivi-

masaze, horké lazné a vyvolavani poceni, plava-
ni v mofi. Stejné tak byla doporuc¢ovéana chlize
a cvicenl.

dualni rozdily v hmotnosti a pfitomnost pfidruze-
nych onemocnéni.

Soucasti tehdejSich dopo- Pfijem potravy Casto a po malych davkach je
ruCeni byly i dietni pfedpisy.  vyhodné&j&i pfi redukci hmotnosti, protoze lidskeé
Doporucoval se jeCmen, Ces-  télo pfi pravidelném a ¢astém pfijmu neni nuceno
nek, cibule a zelenina. Zmas  vyrazng&ji snizovat tzv. bazaini metabolizmus, jak
se doporucovalo maso divo-  se tomu déje napfiklad pfi drzeni hladovky nebo
kych zvifat. Mléko, syry, vino  pfi jedeni jedenkrat denné. Laicky feCeno, nase
a med byly zakazany stej- télo si pfi pravidelném pfijmu potravy mdze dovo-
né jako vnitfnosti zvifat. Na lit energif vice plytvat. Naopak, kdyz budeme jist
druhé strané za hubnuti se méné Casto a vetsi porce, efekt hubnuti nebude
povazovalo jakékoli snizeni takovy, protoze v mezidobi mezi pfijmem potravy
hmotnosti, a tak mezi metody se télo, a zejména metabolismus, vzdy nastavi do
tehdejsi léCby patfilo i vyvola- |, Setfictho rezimu®.

vani zvraceni a prdjmd. Popi-
sovana byla i jakasi obdoba
dnesni liposukce, kdy se obéznim pacientim za-
pichovaly do kdze v oblasti tukovych polStard jehly.
V neposledni fadé se doporucovalo pousténi Zilou.
PF{gt&: Starovéky Rim

SPRAVNE ROZVRZENI
JiDLA BEHEM DNE

Otazkou je, zda jist, az
kdyz méame hlad, nebo
zda jist dle hodin. Hlad je
velmi zavadgjici a hlavné
svadeéjici velic¢ina. Mnoho
lidi rano a dopoledne hlad
nema, zato odpoledne
by snédli v8e, co vidi ve
vylohéch cukréaren nebo
Jsou lidé, kterym staci jist tfikrat denné, a jsou spo- pekaren. Hlad nas tedy
kojeni. Naopak druh& a daleko poc¢etnéjsi skupi- vede k tomu, ze se mame
na z nas by pfi této frekvenci méla asi hlad. Jak to  tendenci prejidat. Proto se
tedy je? Obecné se doporucuje pravidelny pfijem doporucuje jist spiSe dle
mensiho mnozstvi potravy (100 az 250 graml dle  hodin, nez podle hladu.
konkrétniho pokrmu), a to az 6x denné. Jidelnicek Pristé: Uginek fyzické aktivity na nasi hmotnost
by mél vzdy obsahovat snidani (jejiz ddlezitost
mnoho lidi podcenuje), svacinu, obéd, svacinu,
vecCefi a eventualné druhou lehkou vecefi.

Dékujeme za spolupraci odbornikiim z novin
Obesity News.
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