NADVAHA A OBEZITA

Obezita je nadmérné mnoZstvi tuku v téle. Je to
dlouhodobé onemocnéni, které zvy3uje riziko rozvoje
dalSich zavaZnych zdravotnich problému.

PFiciny obezity
Pricinou je v naprosté vétsiné pfipadt nadmérné mnozstvi stravy, jeji
nevhodnd skladba a nedostatek pohybu. Svij vliv mé i dédi¢nost, ale

vétsinou jde jen o stravovaci a pohybové navyky ziskané v rodiné.
Dé&dicnost, vék a hormonalni zmény ovliviiuji spiSe rozlozZeni tuku v téle.

Diabetes a obezita

Obezita, hromadé&ni tuku v bFiSe a absence pohybu jsou nejvyznamn&;jSimi rizikovymi
faktory vzniku a zhorSovani diabetu 2. typu.

I malé sniZeni nadvdhy/obezity ¢i zvySeni pohybové aktivity
md pFiznivy vliv na zdravi a pomiiZe zpomalit zhorSovdni diabetu 2. typu.
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Obvod pasu

Kromé celkového mnozstvi tuku je duleZité také jeho rozlozeni.

Nejrizikovéjsi je jeho hromadéni v oblasti bricha. Jednoduchym

ukazatelem rozlozeni tuku v téle je obvod pasu (mérime ve vySce pupku).
' Zujsené zdravotniriziko  Vysoké zdravotniriziko
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. Obvod pasu Zenys s >80 cm

Lécba obezity

Oberzita jako chronické onemocnéni vyZaduje dlouhodobou Ié¢bu. Cilem je snizeni télesné hmotnosti,
redukce tukové tkané (zejména nitrobfisniho tuku) a zmirnéni zdravotnich rizik.

Lécba spociva v odstranéni pFi€in, které obezitu/nadvahu zpUsobily, a to trvale. Nutna je tedy
Uprava stravy a zvySeni pohybové aktivity.

5 krok k 16€bé obezity a nadvahy

1écbu sdm/sama chcete a véfite si
muZete si poridit specialni recepty/kucharskou knihu

mély by vas bavit a byt snadno dostupné

- k svaciné jist pouze ovoce a zeleninu

napr.: i ; A
- kazdy den 30 minut chize

za Uspéchy se muzete odménit

Poradte se s Iékafem, o kolik mate sniZit svou télesnou hmotnost a jaky program je pro vas nejvhodné&jsi.
Nékdy je vhodné doplnit komplexni 1é¢bu obezity podavanim lékd. O této moznosti se poradte s lékafem,
u kterého se lécite s diabetem.

PFi.komplexnim redukénim reZimu o€ekavejte pokles hmotnosti v priiméru o 2 aZ 3 kg za mésic
(zavisi na v&ku a stavajici hmotnosti). Jen tak je pokles udrZitelny.

sladkosti do 75 kcal/den
tuky 3-5 porci (olej, maslo, sadlo, ofiSky, majonéza, olivy)

maso a mlécné vyrobky 3-7 porci (upfednostriujte ryby,
drlibez, libové maso, netu¢né mlécné vyrobky)

obiloviny 4-8 porci (upfednostriujte celozrnné potraviny)

ovoce nejméné 3 porce, zeleniny nejméné 4 porce

Sledujte mnoZstvi kalorif pfijatych za den - do 1200 kcal/den (Zeny), do 1400 kcal/den (muZzi). RozloZte si
jednotlivé porce rovnomérné béhem dne. Lepsi je pravidelny pfijem malych porci. DodrZujte pitny rezim
(nejméné 1,5 litru denné), doporuceny jsou neslazené napoje.

Vhodna pohybova aktivita Omezit - potitatové hry, sledovani televize

Jakykoliv rekreaéni sport, ktery Vam V&S zdravotni 2-3x tydné - prochazky, strecink

stav dovoluje (poradte se s Iékafem), ale i chiize, 3-5x tydn& - aerobni cvicent, rekreaéni sporty
Uklid domacnosti nebo jizda na rotopedu pFi KaZdy den - venceni psa, chlize do schodd, prace
sledovani televize. na zahradé, uklid domécnosti
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