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Z HISTORIE OBEZITY:
ZIDE A OBEZITA

Stravovani Zidl se Fidi p¥isnymi predpisy. Jed-
no z pravidel fika, ze se nesmi michat mlécna
a masitéa strava. Dodrzuji se i Casové odstupy
po konzumaci nékterych jidel, napfiklad pfi kon-
zumaci masa se musi Cekat nejméné Sest hodin
do pozitf mléénych vyrobkl. Zakazano je pozi-
vani zivocisnych tukd.

Prestoze ovoce, zelenina
a orechy patfi k dovolenym
pokrmim, musi také tyto
pochutiny projit kontrolou,
zda v nich neni hmyz nebo
Cervi. Pouzivat se nesmi zrni
z Cerstvé sklizenych obilo-
vin nebo ovoce ze stromu
do ¢tvrtého roku jejich rdstu.
Ritualni zpdsobilost musi byt
provéfena také u schvale-
nych vin a mléka, zda v nich
nejsou zakazané prisady.

Obezita nebyla jisté problémem u starozakon-
nich Zid( a ani Halacha (soubor Zidovskych
pravnich stanov) se o ni konkrétné nezmiruje.
Nicméné podle zidovského filozofa a l|ékafe
Maimonidea (1135 - 1204) se musime starat
0 své zdravi, jak nejlépe dovedeme, coz plati
i 0 pfejidani se. Treti kniha MojziSova (Leviticus
19:26) pak v Maimonidove interpretaci zakazuje
obzerstvi a opilstvi.

Pristé: Novoroc¢ni pfedsevzeti - tipy jak zacit zit zdraveé

CO JSOU KALORIE?

Kalorie je jednotkou obsahu energie potravin.
Jedna kalorie je mnozstvitepelné energie nutné
ke zvySeni teploty 1 gramu vody o 1 °C. V praxi
je tato jednotka pfili§ mala, aby reprezentovala
Udaj na potravinach, a proto se uziva nasobna
jednotka kilokalorie - kcal (1000 kalorii). Stan-
dardni jednotkou energie je ale joule (J). Jedna
kalorie odpovida 4.2 joulu. Energeticka hod-
nota potravin se pak udava v kilojoulech (kJ)
nebo v kilokaloriich (kcal).

ZDRAVY ZIVOT NASICH DETI

Kazdym rokem v Evropské unii pfibyva na 400
tisic déti trpicich obezitou. Celkem jich jsou jiz
vice nez 3 miliony a u dal$ich miliont Skolakul
je zjisténa nadvaha. Ani v Ceské republice na
tom nejsou déti 1épe. Podle statistik trpi u nas
nadvahou a obezitou 13 % déti.

Studie Fakulty télesné vychovy a sportu Uni-
verzity Karlovy v Praze ukazala, ze déti ve
véku Sest az Ctrnéact let sportuji pouze dveé az
Ctyfi hodiny tydné, do ¢ehoz se zapocitavaji
i hodiny Skolniho télocviku. Neni pak zadnym
pfekvapenim, ze onemocnéni jako vysoky
krevni tlak a cukrovka nejsou ani u adolescen-
td vyjimkou.

Za timto trendem
stoji  zejména vliv
reklamy,  nesprav-
ny pfistup rodiny,
Spatné  stravovacf
navyky, stravova-
ni ve fast foodech,
piti  sladkych limo-
nad i nedostatecny
pohyb. Na rozvoji
détské obezity se
muze podilet rovnéz
nevyhodna genova
vybava, stejné jako
nezdravé  prostre-
di. Proto je vhodné
provést v prvni fadé
podrobny rozbor Zi-
votniho stylu.

Déti v8ak nemUzeme strasit riziky, ale musime
je vhodné motivovat - napfiklad ke zlepSenf
kondice, dovednosti a radosti z her. Negativ-
ni motivace vede k vyrazné niz§imu ucinku na
snizovani hmotnosti. Je navic potfeba, aby se
do tohoto snazeni zapojila cela rodina a aby
byl pohyb spojen s pfijemnym — emotivnim
— pozitkem.

Pristé: Vliv pitného rezimu na zdravy zivot

Dékujeme za spolupraci odbornikiim z novin
Obesity News.
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