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| pfesto, Ze jsou tato témata stdle omilana
ve stovkach publikaci, na internetovych
strankach a v populdarnich Casopisech, ne-
dochazi v této oblasti k vyraznému zlepSeni,
spiSe naopak. VétSina lidi stale Ceka na zazracné
pilulky, které je jako mavnutim kouzelného
proutku vyléCi ze vSech nemoci a splind. Bohu-
zel takto to zatim nefunguje, kdyby zdzraCna
pilulka existovala, chodili by po svété jen krasni,
Stihli a zdravi lidé. Muzete dumat nad
vynalezenim zazraku nebo zvolit jednodussi
feSeni — spravnou vyZivu a dostatek pohy-
bhové aktivity.
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Zdravotni rizika vyplyvajici
ze Spatného Zivotniho stylu

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) by bylo mozno
spravnou vyzivou, primérenym mnozstvim fyzické aktivity a ne-
kourenim zabranit vzniku rady onemocnéni:

cukrovky 2. typu z 90 %
SLLLLLLLLT

ischemické choroby srdecniz 80 %

ANAANAANY S

nékterych nadoru z 30 %
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VlyZiva je zdkladni podminkou Zivota. Dle  Zméfte si své BMI:

prostfedi, ktery ovliviiuje zdravi Clovéka
a nasledné délku jeho Zivota, a to aZ ze 40 %.

VlyZiva muZe pusobit jako faktor pozitivni, ale
i negativni. ZdleZi tedy na nds, jak vyZivou
svému zdravotnimu stavu prospéjeme, nebo ho
naopak zhorSime.

Nespravna vyZiva vede tasto k nadvaze a obezité

V Ceské republice jiZ trpi nadvahou &i obezitou vice ne 50 % populace.

Nadvaha a obezita se vyznacuje zvySenim mnoZstvi tuku v téle. Vzhledem k tomu, Ze ne vzdy
je mozZné tuk zméfit, pouZiva se nejcastéji k orientacnimu hodnoceni obezity index télesné
hmotnosti BMI (z anglického Body Mass Index).

KaZdy si zhodnotte sdm, jak jste na tom a zda je prévé pro véds vhodné pustit se do
redukce hmotnosti. Pokud méte BMI v normé, neni divod vyznamnéji redukovat hmot-
nost, zaméfte se spiSe na celkové ozdravéni jidelniCku a své télesné proporce si muzete
vylepSit vhodné zvolenou pohybovou aktivitou.

Pokud chcete spocitat pfesnou hodnotu BMI nejen sobg, ale i svému ditéti, navstivie
internetové stranky www.stobklub.cz.

. O hG‘(TVG{.O

Hubhé‘fe zdmvé

MALKOVOU




Kolik a co mam jist?

At uZ chcete hubnout, udrZet si véhu nebo s vahou problémy nemdte, ale chcete zit
zdravé, vZdy je tfeba hlidat zejména mnozZstvi potravin a skladbu jidelnicku.

MnoZstvi pfijaté potravy se hodnoti nejcastéji podle kilojoult (kJ), které jsou jednotkou
mnoZstvi energie obsazené v potravindch. Nékdy se muzZeme setkat také s jednotkou

kilokalorie (kcal).

Orientaéni energetické hodnoty potravin na 100 g

Energie v kJ
50— 120 kJ
180 — 220 kJ
400 - 1000 kJ
900-1700 kJ
1400 - 2000 kJ
2200 - 2900 kJ
2000 - 3800 kJ

ENERGETICKE HODNOTY
POTRAVIN

Hubnete zo‘ reve ..

potravinova skupina
zelenina

ovoce

vétSina druht masa a ryb, mlécné vyrobky
mlynsko-pekérenské vyrobky (mouka, pecivo, téstoviny apod.)
tu€na masa, uzeniny, tucné syry

sladkosti, chipsy, ofechy

tuky

| tato strucnd tabulka vém napovi, které potraviny byste méli konzumovat
Castéji a co by se ve vaSem jidelnicku mélo objevovat v men§im mnoZstvi.
Podrobné hodnoty naleznete v broZufe Energetické hodnoty potravin, kterou

si muZete objednat na www.stob.cz.
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Jak si mam nastavit denni
energeticky prijem?

Metabolismus kazdého jedince je ovlivnén Fadou faktoru, zavisi na pohlavi, véku, pohy-
bové aktivité, genetickych dispozicich a mnoha dalSich faktorech. Nastaveni spravného

denniho pfijmu tedy nelze zobecriovat a kaZzdy to musi ucinit individualng.

Pro urCeni mnoZstvi energie, které byste méli pfijimat, pokud

potfebujete hubnout, existuje jednoduché pravidlo: Prijimejte ' - l |.|
tolik energie, abyste hubli pfiblizné pul kg do tydne. ' n
Pokud si chcete vahu udrZet, pokuste se ,vybalancovat' svuj 7000 - 8000
pfijem tak, aby pfi ném nedochazelo k vykyviim ve vaze. 9000 kJ 10000 kJ
Pokud se prece jenom pokusime o hruby odhad, denni
energeticky prijem pfi redukci hmotnosti by se mél pohybovat 6000 — | 7000 -
okolo 6000 - 7000 kJ u Zen a kolem 7000 — 9000 kJ u muzil. 7000 kJ 8500 kJ
Pro udrZenfi vahy je to zhruba 7000 - 8500 kJ denné pro Zeny _—
a 8000 - 10000 kJ pro muZe. REDUKCE UDRZENI
HMOTNOSTI HMOTNOSTI
Pro ty, kdo s véhou problémy nemaji a chtéji Zit zdravé, muze byt

denni energeticky pfijem vySsi.
Kromé celkového energetického pfijmu je také duleZité dodrZovat spravné zastoupeni
zékladnich Zivin ve vaSem jidelnicku. Orientovat se miZete podle nasledujici tabulky.

redukce  udrZenivahy  stabilizovana vaha
Denni energeticky prijem (kJ) 6000 7000 8000 9000 10000

<y Bilkoviny (g) 105 100 90 80 80
4

5 Tuky (g) 50 60 65 70 80
- Sacharidy (g) 140 180 240 290 330

Hubnete zdreve ..
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Kromé celkové energetické hodnoty dbejte i na sloZenf jidelniCku. Vas jidelniCek by se mél
vyznaCovat predevSim pestrosti, coz vdm zajisti dostatetné zastoupeni vSech dulezitych
Zivin, vitamina a mineralnich ldtek.

Celodenni jidelnicek o dané energetické hodnoté se muze ve svém sloZeni znacné liSit:
Ktery z nasledujicich jideIniki se vam libi vice?

snidané obéd vecefe
adly s "” 9
U &

celkem 6000 kJ, B43 g, T750,S146 g

snidané svacina obéd svacina

& 2

celkem 6000 kJ, B99 g, T50g, S142 g

vecere

RADY LEKARE, PROVODCE BETOU

e Db, Vice tipu na nutritné vyvazeny jidelniCek muzete ziskat

v knize Obezita — malymi krtcky k velké zméné. Inspiraci na
chutné recepty a rady, jak nakupovat, najdete také v knize
Nakupujeme s rozumem, vafime s chuti. Obé knihy
a spoustu dalSich materidll si muZete objednat na
www.stob.cz.

Hu.’:hé‘h zdravé
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