Lidstvo tloustne, a to i presto, Zze mame informace, jak obezité predchazet,
a prostredky, jak ji lécit. Mozna jen neumime dat véci do souvislosti. Pokud se i vy
chystate hubnout, prectéte si, co vSechno vasi cestu za vysnénym cilem ovliviuje.
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se v§im. Poruchy prijmu potravy se tykaly do sedmde-
satych let minulého stoleti maximéalné ¢tyt procent di-
vek v puberté a jen desetiny procenta muzské populace. Pak
se situace zacala vyrazné ménit a padeséat let poté, konkrétné
v roce 2021, se podle Ustavu pro zdravotnické informace
a statistiku v Cesku 1é6¢ilo s poruchami p¥jmu potravy vice nez
5000 pacientil. Za posledni desetileti do doby tohoto méfeni
pocet lidi s poruchami pi{jmu potravy narostl o 15 procent,
ve vekové skupiné nactiletych to bylo dokonce o 90 procent!
K mentalni anorexii navic pribyly dalsi typy poruch. Patti
mezi né orthorexie neboli orientace na ,zdravou stravu®, bi-
gorexie, snaha vybudovat co nejvice svall a s ni souvisejici
dysmorfofobie, tedy strach ze ztraty svala a pribrani tuku. Na
vzestupu je také emocni prejidani a narazové jedeni v noci,
a — co je nejhorsi — nartista pocet sebevrazd. Téch je u poruch
piijmu potravy desetkrat vic nez u jinych psychiatrickych
diagnoéz. Co se to déje?

Z acnu trochu od lesa, ale jak se brzy doctete, vSe souvisi

KDE SE VZALO BMI

Pred pétapadesati lety jsme znali ti typy postav. Ektomorfo-
vé byli hubeni s malo svaly, mesomorfové byli tak zvané dob-
fe stavéni jedinci s dostatkem svalstva a ,silnymi kostmi®
a endomorfa byste popsali jako oplacaného ¢lovéka s kulatym
briskem. Norméalni hmotnost se orientacné vypocitavala
podle Brockova indexu, zjednodusené feceno to byla vyska
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v centimetrech minus 100. Pak americky lékai Ancel Keys vy-
myslel body mass index, tedy dobie znamy vypocet ,,spravné*
hmotnosti, kdy délite hmotnost vyskou v metrech na druhou.
Problém je v tom, Ze doktor urc¢il BMI na zakladé parametra
sedmi tisic mladych bilych muzi. Kde jsou Zeny a jejich odlis-
né postavy a potieby ohledné slozeni té€la? Mimochodem ten-
tyz doktor Keys délal za valky pokusy na bilych mladych mu-
Zich a zjistil, Ze hladovénim a nadmérnym pohybem jim ne-
jen ubyvaji svaly, ale zmens$uji se srdce a jatra a zhorsSuje
psychika. Najdéte si na internetu Minnesotsky experiment, je
to zajimavé Cteni, z néhoz prameni jeden dilezity zavér plat-
ny dodnes: z hladovéni se 1ze vzpamatovat jen poradnym jid-
lem. To by méli mit na pameéti vSichni, kdo se rozhodli shazo-
vat kila radikalnim zpasobem, jako je tfeba nepriméfené sni-
zeni kalorického prijmu, nebo dokonce pust.

Hranici BMI ptavodné stanovenou doktorem Keysem sniZil
americky Narodni institut zdravi na konci devadesatych let
jesté o tietinu. Diivéjsi dobie stavéné mesomorfy nazval uraz-
livym spojenim , fit fat“ a lidi, kteti meéli podle vzorecku diive
nadvahu, zacal oznacovat jako ,preobézni“. Obezita zlistala
v pasmu nad BMI 30 kg/m?, ovSem stale bez ohledu na pohla-
vi. U Zen by se kromé jiného urcité méla vzit v potaz velikost
prsou, protoZe jeden decimetr krychlovy vazi v primeéru ne-
cely jeden kilogram. Kviili vzorecku, ktery viibec nehledi na
jejich fyziognomii, zacaly Zeny divoce hubnout na kila, a to se
dosud nepodarilo zvratit.

STYL. pro zEny

Do toho se v roce 1999 zacaly mnozit informace o takzva-
ném paradoxu obezity, ktery konstatuje, Ze lidé, kterym je vi-
ce nez 65 let a maji BMI 32—35 kg/m?, se doZivaji vyssiho vé-
ku, 1épe snaseji operace, toleruji 1épe 1éky a maji vyssi preziti
u chorob srdce. Znamena to snad, ze
byt obézni se nékomu vyplati? Na
jedné strané se mluvi o vzristajicim
poctu lidi s nadvahou, ale zaroven
vzrostla doba doziti u obou pohlavi
skoro o deset let. TakZe m4 paradox
obezity pravdu? Kéz by to bylo vSech-
no tak jednoduché. Zatim asi jediné,
co vime jiste, je, ze ani odbornici ne-
maji ve 21. stoleti jasno v tom, kdo nebo co miize za epidemii
obezity a metabolickych chorob ve vyspélém svété.

HODNE MASA, HORA SADLA

Za obezitu si mlze kazdy sam, si ale mysli mnoho lidi, a bo-
huzel i 1ékaii. Nazor, Ze se lidé neziizené cpou, a proto jsou
tlusti, vSak neodpovid4 zavériim studii, v nichz figurovali je-
dinci se zvySenym mnozstvim télesného a ttrobniho tuku. Ni-
kdo se nepozastavi nad tim, Ze u téchto lidi jsou spi$ dikazy
podvyzivy a také psychického stresu z toho, jak je okoli urazi.
A to presto, ze jiz existuji Cetné studie, které potvrzuji
70-90procentni vliv genetiky na télesnou stavbu, metabolic-
ké déje a hormonélni i enzymatickou vybavu ¢loveka.

Déle je znamo, Ze geny obezity ziskané po rodicich se do po-
hybu davaji epigenetickymi vlivy uz béhem vyvoje plodu v dé-
loze, typem porodu a stavem mikrobidlniho osidleni stfeva
kojence. Dtilezita je rovnéz kvalita matefského mléka. Secte-
no a podtrzeno: uz zhruba do dvou let véku ditéte rozhodnu-
to, zda bude ¢i nebude trpét nadvahou. Pokud se tak stane,
miZe ptijit dalsi problém. Rodiée ¢asto sami trpici poruchou
piijmu potravy nasadi ditéti bez konzultace s pediatrem tvr-
dou ,dietu”. Kviili té se vSak vyvoj ditéte zastavi v exponenci-
alni fazi rastu. To je mezi 11.—15. rokem, kdy divky zacinaji
menstruovat. Proto musi jist o ¢tvrtinu vic nez jejich matky,
tedy cca 12 tisic kilojoul@. Chlapci rostou ve véku 15-18 let,
tehdy potiebuji prijimat vic kalorii nez jejich otcové — cca
13 tisic kJ.

Dal$imi hypotézami vysvétlujicimi nartist epidemie obezity
je vliv zbytkt organickych sloucenin ¢i plasti, vétsi zatéz popu-
lace mutacemi gend, nizs{ kvalita vysoce zpracovanych potra-
vin na trhu — naduziti omega 6 nenasycenych mastnych kyse-
lin z rostlinnych oleji, pridavky natrium glutamatu, glukézo-
frukt6zového sirupu a umélych sladidel. Tedy to, Ze staty nehli-
daji kvalitu potravin a nechréani lokélni trhy s nimi.

Problémem je i kvalita vyzkumu na poli mediciny a zasta-
ralé parametry hodnoceni stavu organismu podle hmotnosti
¢i body mass indexu. Tedy bez ohledu na to, Ze Zeny a muzi se
od sebe lisi vyskou, mnozstvim aktivni hmoty, hormonélni vy-
bavou, mnozstvim tuku a tieba i tim, Ze Zeny menstruuji, jsou
téhotné, rodi, koji a maji prsa rtiznych velikosti. Problematic-
ké mtze byt i to, Ze se medicina t¥isti na jednotlivé obory
a prilis se sousttedi na fyzickou stranku problému a zanedbé-
va fakt, Ze existuje vliv psychiky na organismus a naopak.

NEVAZ SE, ODVAZ SE
Jak je to tedy s onim vSude skloriovanym hubnutim na kila?
Kilo svald, kilo kostni hmoty, kilo stfevniho obsahu, kilo

Z hladoventi se lze
vzpamatovat jen poradnym
jidlem. Na to by mél myslet
kazdi, kdo drzi dietu
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jater, kilo prsou, litr télesné vody — to vse vazi kilo, ale ma
to v téle jinou funkei. Zhubnout pét kilo za tyden tim, Ze se
odvodnime pitim kopfivového ¢aje nebo vyprazdnime stie-
vo projimadly nebo hladovkou, neni nic tézkého. Té€lesného
tuku se vSak tyto metody ani netk-
nou, protoze pii odvodnéni procen-
to télesného tuku naopak stoupé.
Béhem nepriméieného snizeni ka-
lorického pfijmu klesa metabolicky
obrat, klesa ¢innost stitné zlazy, po-
hlavnich zlaz, klesa chut na vlak-
ninovou stravu, stravitelnost bilko-
vinné stravy a zvySuje se chuf na
stravu sladkou tu¢nou a slanou tué¢nou.

Pokud stoupé stres ze Sikany nebo z hladovky, zvysuje se
necitlivost tkani na inzulin, ¢imz vzrista riziko cukrovky dru-
hého typu. A aZ se zase po hladovce ¢i podvyZivové dieté jedi-
nec vrati k normalni stravé, jojo efekt se postara také o navrat
ztracenych kil. OvSem ve formé tuku, cozZ je potiz, protoze p¥i-
brat ztracené svaly da hodné prace. A Zendm po vysazeni
menstruace se to daii jen stézi.

Jak tedy hubnout zdravé? Nevazte se, ale méfte se v pase.
Sledujte, zda pribyva trénovanost, pocit energie a radosti ze
zivota. Hubnuti na kila vede jen ke zklamani a v horsim pfi-
padé i ke zhorseni psychiky, poskozeni zdravi a plodnosti. Ze-
jména pokud hladovite a divoce cvicite, jsou Skody na zdravi
dlouholeté a ¢asto nevratné. @
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Pro cestovatele
s velkymi sny .

(@ malyma nohama)

@ Détské kufry a batohy
(pro véechny malé dobrodruhy)

@ Sluneéni bryle Kietla
(aby se détem Iépe koukalo na svét)

& Dimské tagky Reisenthel
(pro maminky, co se nikdy nefldkaji)

@ Lahve a termosky
(aby vam na cestdch zUstala tekutd energie)

@ Vychytévky na cesty
(protoze cesta je cil, ale vybaveni to usnadnuje)

www.miniCestovatel.cz
- Kde kazdy maly cestovatel
najde svUj poklad!




