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Z HISTORIE OBEZITY:
STAROVEKY RIM

Zivot fimského obyvatelstva mél sv(j zab&hnu-
ty kolorit. Rimané vstavali velmi brzy, nékdy jiz
pfed rozednénim, a zvlasté ti chudsi uz za tmy
pracovali. Témé&F v8ichni Rimané chodili ale brzy
spat, jelikoz jejich osvétleni spi§ Skodilo ocim,
nez aby se hodilo k praci. Co se ty¢e stravova-
cich navykl, réano se podavala snidané, v po-
ledne kolem 11 hodiny plvodné vydatné hlavnf
jidlo dne a vecCer skromngjsi vecCefe. Nékdy se
také podéavala odpoledni svacina. Casem se
hlavn( jidlo posunulo k veCeru a v dobé poledni
byla jen pfesnidavka.

Obezita byla
ve starém Rimé
mezi  vladnouci
vrstvou rozsite-
nym jevem. Je-
den z Fimskych
senétor byl do-
konce tak tlusty,
Ze se nemohl po-
hybovat, pokud
mu dva otroci ne-
podpirali bficho.
Rimsky lékat Galén v 1. stoletl popisoval obézniho
muze jménem Nychomachus ze Smyrny, ktery pro
svou tloustku nemohl ani slézt z postele. Galén se
zaméfil pfi léCbé zejména na podavani 1€kl a po-
uzival obdobné metody jako lékati starého Recka
— dieta, cvi¢eni, masaze. Zcela ignoroval (zce-
la opravnéné) chirurgické metody lécby, vcéetné
tolik pouzivaného pousténi zilou. A to i navzdory
tomu, ze VEFil, ze potrava se méni uvnitf téla na
krev a pravé nadbytek tekutin v téle je pficinou
obezity.

Pristé: Slované

UCINEK FYZICKE AKTIVITY NA
NASI HMOTNOST

Prestoze se zdd, Ze za nadvéahu a obezitu mize
pfedevsim strava, kterou jime, neni tomu tak. Nasi
hmotnost vyznamné ovliviiuje i mnozstvi pohybu,
resp. energeticky vydej. Nejedna se ale pouze
o pohyb, ktery je nejvice vidét (cviceni apod.), ale
i ten, ktery probihd nezéavisle na nasi vali — tzv.
bazalni vydej. Ten predstavuje pfiblizné 70 % cel-
kového denniho energetického vydeje.

JAK SI VYBIRAT POHYBOVE AKTIVITY?

Nezélezi na tom, jak moc
budete cvicit. V prvni Ffadé
zalezi na tom, co budete
cviCit. Je tfeba, aby vhodna
pohybova aktivita respek-
tovala vas zdravotni stav
(hmotnost, zatizeni nosnych
kloubl, vysoky krevni tlak,
cukrovka apod.). Teprve pak
si mUzete vybirat, co by vas
bavilo, a na zaveér se vénujte
tomu, jak dlouho a s jakou in-
tenzitou cvicit.

Zacnéte napfiklad jednodu-
chymi posilovacimi a pro-
tahovaci cviky, nasledovat
mUZe jizda na rotopedu nebo

chdze na béhacim pasu, ale

je dobré nezapomenout ani na skupinové akti-
vity jako napfiklad aerobik nebo tanec, kde vas
podpora ostatnich mdze povzbudit k dal$imu
pokraCovani. Rozhodnete-li se vyrazit mimo
domov, je vhodné se vénovat napfiklad plava-
ni, jednodusSimu posilovani nebo spinningu
(ov8em bez tzv. maximalnich zatézi) ve fitness
centru, joggingu v parku apod.

CO VAM PRINESE
DOSTATECNA POHYBOVA AKTIVITA?

Rada odbornikl se shoduje v ndzoru na prokaza-

telna pozitiva pohybové aktivity. Pohybova aktivita

pfedevsim niz8i a stfedni intenzity napfiklad:

= pfiznivé ovliviuje energetickou bilanci (vyrov-
nani pomeéru prijem — vydej),

=» zlepSuje pomér mezi tukem a aktivni télesnou
hmotou,

= plsobf tlumivé na piisun potravy,

= snizuje preferenci tuénych jidel,

= zabranuje poklesu aktivni t€lesné hmoty pfi di-
etni 1éEbé obezity,

= pozitivné ovliviuje psychickou pohodu a sebe-
veédomi,

= pfiznivé ovliviuje metabolické rizikové faktory
kardiovaskularnich chorob apod.

PFisté: Light Vanoce — tipy na zdravé vanocéni pokrmy

Dékujeme za spolupraci odbornikiim z novin
Obesity News.
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