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VyZiva obéznich

Uvodem

Definice nadvahy: , Nadvahou trpi Clovék, ktery mi Sldpnul na nohu.” Aforismus profesora
Komendy ma s humorem a nadsazkou otevfit problematiku tohoto modulu. Pokud se oviem
zamyslime naprosto vainé, zjistime, 7e obezita je jednim z novodobych strasakd. Radi se mezi
civilizacni onemocnéni, kterych je celd fada, a jak jejich nazev napovida, pfinasi je nas zpuisob
Yivota. Je jakymsi protipdlem podvyZivy zemi tietiho svéta. Skoda, 7e nelze celosvétové potraviny
prerozdélit tak, aby vsichni lidé byli ,tak akorat“. V Ceské republice vice inklinujeme k obezits,
presto se setkavame i s jedinci podvyzivenymi, a to nejen z dlivodu nemoci. Lidem mnohdy chybéji
nékteré vyZivové slozky i pfesto, Ze jsou obézni, protoze kvantita neni totéz co kvalita.

Cile modulu

Cilem tohoto modulu je zamyslet se nad zavaZnosti obezity, nebot kromé snizeného kosmetického
efektu s sebou pfinasi celou fadu problém( a zdravotnich komplikaci. Navic je v mnoha pfipadech
velmi dobre Fesitelna, zdleZi jen na jedinci, zda se s ni chce rozloucit. Tento modul ma byt ndmétem
k feSeni tohoto problému.

Po prostudovani textu budete znat:

e definici obezity,

e jeji vyskyt a pficiny vzniku,
e moznosti diagnostiky,

e typologii a stupné obezity,
e komplikace, které prinasi,

e moznosti jejiho feseni.
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1. Definice, prevalence a diagnostika obezity

Cile

Seznamit se s vyskytem obezity v Ceské republice, naucit se definovat a tudiz také odlisit obezitu od
narlstu hmotnosti z jiné priciny. Pochopit rizikové faktory, které nejcastéji napomahaji vzniku
obezity u jednotlivce. Naucit se pouzivat zakladni dostupné vypoctové metody k diagnostice
obezity.

Po uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e definici obezity,

e jednotlivé okruhy rizikovych faktor(, které ji zapficinuiji,

e vypoctové metody, pomoci kterych se obezita diagnostikuje
e zadkladni antropometrickd méreni.

Kli¢ova slova

Obezita, demografické faktory, behaviordlni faktory, prevalence, antropometrickd méreni, glutedini
obvod, vertex, Queteletlv index (Body Mass Index), Deurenbergova rovnice, Broclv vzorec, kaliper

1.1 Definice obezity a faktory podilejici se na jejim vzniku

Obezita je definovana nadmérnym obsahem tuku v lidském téle. Za fyziologicky obsah povazujeme
u dospélé Zzeny do 30%, u dospélého muze od 15% do 20% télesné hmotnosti. Rozdilna norma mezi
pohlavimi je dana vyssim obsahem svalové tkané u muz(.

Obezitu fadime mezi civilizaéni onemocnéni, nebot jeji vyskyt kulminuje v modernim svété v druhé
poloviné dvacatého stoleti a po roce 2000 se stav nadale zhorSuje. Neni Zadnym tajemstvim, Ze
s vysokym procentem vyskytu obezity se potykaji Spojené staty americké, Rusko, ale také v Ceské
republice obéznich jedinct nendpadné pfribyva.
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Faktory, které se podileji na nartstu vyskytu obezity, Ize rozdélit do nékolika skupin. Pfedevsim se
jedna o:

Faktory demografické

V dfivéjsich dobach pribyvalo obéznich jedincl v populaci postupné se zvySovanim jejich véku,
pficemzZ nejvice jich bylo ve véku okolo 55 az 60 let. JelikoZ obezita a jeji nasledné komplikace byly
pri¢inou predcasného umirani, snizoval se jeji vyskyt ve vyssim véku. V dnesni dobé v3ak celou fadu
komplikaci dokdazeme lé¢it, at uZ se jedna o onkologickd onemocnéni nebo o kardiovaskularni
nemoci, rovnéz se prodlouZila stfedni délka Zivota a ve vy$Sim véku je obezita méné Skodlivym
faktorem, proto se pocet obéznich jedincud zvysil. U celé fady jedincld se hmotnost zvySuje postupné
v pribéhu Zivota, u Zen do 70 let véku, ptriCemZ mezi rizikova obdobi patfi obdobi téhotenstvi a
menopauzy. Naproti tomu muZi navysSuji svou hmotnost zpravidla do 60 let véku. Nasledné obé
pohlavi stagnuiji. Pfesto se vyssiho véku dozivaji ¢astéji lidé stihlejsi.

Pokud se jednd o vyskyt obezity z pohledu pohlavi, pak v dfivéjsich dobach platilo, Ze vice bylo
obéznich Zen nez muzl. V soucasné dobé se rozdily mezi pohlavimi stiraji. V mladSim véku se
dokonce vyssi podil obéznich prehoupnul k muzim. Pravdépodobnou pfi¢inou je vyraznd zména
Zivotniho stylu a mensi zajem o vlastni zdravi. Pohybuji se méné, piji kalorické ndpoje a casto
konzumuji vysoce kaloricka jidla typu ,fast food”. Mladsi Zeny zpravidla vice pfemysleji nad svymi
stravovacimi zvyklostmi. Naproti tomu jesté zcela nezname ucinky hormonalni antikoncepce,
predevsim z pohledu jejiho vlivu na chut k jidlu a distribuci podkoZniho tuku do oblasti bficha.

vvvvv

plodiny ke konzumaci, a dodrZuji tradice zabijacek, hodU a jinych svatecnich udalosti, pfi kterych se
nadmeérné konzumuji vydatna jidla. Rozdily v Zivotnim stylu mezi vesnici a méstem se postupné
stiraji. Jsou satelitni méstecka opravdu méstecky nebo se jedna o vesnice? Odpovéd na tuto otazku

neni dulezita, zpravidla zde Ziji lidé, ktefi dojizdéji auty za praci, a je otdzkou kolik pohybu ve svém
béZzném Zivoté maji.

Rozdily ve vyskytu obezity podle etnik Ize vypozorovat diky pfitomnosti narodnostnich mensin v CR.
Nicméné Zivotni styl a sortiment potravin dostupny v nasi zemi se zadind projevovat i zde.
V drivéjSich dobach nebylo mozné potkat obézniho Vietnamce, dnes uz mezi ndmi Ziji. To jen ve
Vietnamu je stale vétsSina Stihlych. Také mezi Romy je vyssi vyskyt obéznich. V USA je nejvice

obéznich v cernosské a hispanské populaci.
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Dalsim faktorem je vzdélani. U Zen plati, Ze ¢im vy3si vzdélani, tim nizsi vyskyt obezity. U muzl se
rozdily postupné stiraji. Rovnéz nizsi prijem financi je rizikovym faktorem obezity. Lidé s nizSimi
prijmy zpravidla nakupuji predevsim levné potraviny, proto pfi jejich vybéru moc nepfemysleji nad
jejich pfinosem pro zdravi a nutriénim obsahem Zivin.

V neposledni fadé plati, Ze vstup do manzelstvi je rizikovym faktorem vzniku obezity pro obé
pohlavi.

Biologické faktory

Vice neZ genetické faktory ovliviiuji vyskyt obezity v rodiné zvyklosti v pfipravé stravy a zplsobu
Zivota. Urcité riziko podédéné obezity zde sice je, ovSsem aktivnim zplsobem Zivota lze snizit. Také
téhotenstvi, coby zazitd pricina vzniku obezity, nemusi takto na Zzeny pusobit. Mozna se nékdy jedna
o vymluvy, které ptijdou nékterym jedincdm vhod.

Behavioralni faktory

V Ceské republice Ize vysledovat nékolik rizikovych faktor(i v chovani populace. Mnoho lidi
nepremysli nad mnoZstvim tuku ve své stravé, a to predevSim tuku vdzaného v potravinach
7ivo¢idného ptvodu. Konzumace alkoholickych ndpojd v nadmérném mnozstvi je pro Cechy typicka.

Rozmohla se také kazdodenni konzumace cukrovinek (sladké prece uklidiuje), vec¢erniho pojidani u
televize a omezeni fyzické aktivity. Koufeni ma opacny efekt, zvySuje metabolismus a proto je mezi
kuraky vyskyt obezity nizsi. Oviem po jeho zanechani se metabolismus zpomaluje a v kombinaci
s vyuzitim cukrovinek, coby ndhradou za cigaretu, je pfic¢inou vzniku obezity.

1.2 Diagnostika obezity

Antropometrickd méreni, spolecné svypoctovymi metodami jsou nej¢astéjSim ndstrojem
diagnostiky obezity.

Zpravidla méfrime télesnou hmotnost a vysku, ale také tzv. obvodové miry, pfedevsim obvod pasu,
bficha, glutedlni obvod, dale pak tloustku kozni fasy pomoci kaliperu, neboli stipce. Méfeni jsou
snadno dostupnd a levna. Je vSak potieba dodrzovat urcita pravidla a nacvik samotného méreni.
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Za Ucelem objektivity a zajisténi spravnosti méreni jsou mérené parametry definovdny, stejné tak
zplUsob méreni:

Télesna vyska (TV) - vzdalenost bodu vertex (nejvyssi bod na temeni hlavy) od podlozky. Méfi se
vstoje u svislé stény. Na ni je upevnéno papirové méfidlo, pficemZ nulova hodnota odpovida urovni
podlozky. Jedinec je méfen bez obuvi. Stoji maximalné vzpfimené, paty a Spicky u sebe, pohled
upren do dalky. Paty hyzdé i lopatky se dotykaji stény, nékdy téz tyl hlavy. Hodnota je odecditana na
Skale méfidla pomoci prilozniku. Pfipadné Ucesy na temeni je nutné odstranit.

Télesna hmotnost (TH) — jedinec je vaZen vstoje na osobni vaze, kterou rovnomérné zatéZuje.
VaZen je bez obuvi, v minimalnim obleceni.

Klienta je nutné opravdu zméfit a zvazit, nelze zjistovat hodnoty pouhym dotazem. Vaiime vidy
na stejné vaze, pokud mozno rano po vyprazdnéni na la¢no. Obvykle jedenkrat tydné, ne kazdy
den, nebot zjisténé skuteénosti mohou byt frustrujici.

Obvod pasu — méfeno pdsovou mirou (krejéovskym metrem) v nejuzsim misté mezi hirebenem kosti
kyCelni a poslednim parem Zeber. Pokud neni takové misto pro obezitu viditeIné, méfi se v poloviné
vzdalenosti mezi lopatou kosti kycelni a poslednimi Zebry. Méfeno ve stoji spatném, bficho je
uvolnéné, paze zkfizeny na prsou.

Obvod bficha — méfeno pasovou mirou ve vysi pupku. Paze jsou zkfiZzeny na prsou.

Obvod glutedlni — méreno ve stoji spatném pdsovou mirou pres nejvétsi vyklenuti hyzdi
v horizontdlni roviné. PaZe jsou zkfiZzeny na prsou.

Nejznaméjsimi vypoctovymi metodami jsou:

Queteletlv index, znaméjsi jako Body Mass Index, kdy:

hmotnost v kg/(vy$ka v m)?

Dale pak Deurenbergova rovnice, pomoci které Ize odhadovat mnozZstvi tuku v téle:

podil tuku (%) = (1,2 x BMI) + (0,23 x vék) — 10,8 x pohlavi) — 5,4

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Pricemz vék je uveden v letech a pro pohlavi se dosazuje 1,0 pro muze a 0 pro Zeny.

Broctiv vzorec se dnes jiZz vyuzivda méné Casto, pfesto je velmi rychlym orientaénim ukazatelem:
optimalni hmotnost v kg = (vyska v cm — 100)

PFi jeho vyuziti je potfeba urcité obezretnosti, nehodi se univerzalné pro velké i malé lidi, protoze
s nartstem vysky nemUGze hmotnost stoupat pouze linearné.

WHR index, kdy se porovnava obvod pasu a bok(. Koeficient vyssi nez 1 u muzl a vyssi nez 0,8 u
Zen jiz signalizoval vznik obezity. V dnesni dobé se jiz méfi pouze obvod pasu, kdy se vyhodnocuje
metabolické riziko, ve vazbé na tuk uloZeny v oblasti bficha.

Zeny - nad 80 cm mirné a nad 88 cm vyrazné riziko metabolickych poruch.
Muii — nad 94 cm mirné a nad 102 cm vyrazné riziko metabolickych poruch.

Dalsimi metodami jsou metody pristrojové:

Hydrodenzitometrie — vyuzivda Archimedova zdkona a specidlniho vzorce (Brozek, Siri), pomoci
kterého se uréi denzita téla a procento tuku. Klient se zvazi nejprve na vzduchu a poté pod vodou.

Plynova metoda — vyuziva skutecnosti, Zze vdechovany plyn (cyklopropan) se vaze na télesny tuk.
MnozZstvi tuku se stanovi na zakladé rozdilu mezi mnoistvim plynu vdechovaného a
vydechovaného. Tato metoda se nadale rozviji.

Izotopickd metoda — vyuziva izotopicky zna¢eného drasliku K40 a pomoci celotélového pocitace
jsou snimany radioaktivni impulsy.
Mezi zndméjsi a dostupnéjsi metody patfi:

Impedance — méreni vodivosti téla. Nejznaméjsi je pfristroj ,In Body”, pomoci kterého je uréen
nejen obsah tuku v organismu, ale také jeho uloZeni v jednotlivych segmentech téla. Zméreno je
také mnoizstvi svalové tkané a vody. Pfi snizovani hmotnosti se zarfazenim télesného cvi¢eni byva
velmi povzbudivé opakované méreni, kdy klient vidi tukové Gbytky a svalovy narast.

Existuji i jiné diagnostické metody, zpravidla jsou vSak méné vyuzivany.

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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2. Klasifikace obezity a jeji komplikace

Cile

Seznamit se zakladni klasifikaci obezity, odliSit nadvdhu od obezity a primarni obezitu od
sekundarni. V zavéru kapitoly je jednoduchy prehled moZnych komplikaci, které zpUsobuji
predevsim vyssi stupné obezity.

”

Po Uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e typy obezity podle pfic¢in a mista uloZeni tuku,
e jednotlivé stupné podle mnozstvi tuku v téle,
e komplikace, které obezita zplsobuje.

Kli¢ova slova

Androidni obezita, gynoidni obezita cushingoidni obezita, nadvaha, morbidni obezita.

2.1 Typy obezity
Podle rozloZzeni tuku v téle rozliSujeme tyto typy obezity:

Androidni, neboli viscerdlni. Lidové byva oznacovana jako jablkovity typ, protoze tuk je prevainé
nahromadén uvnitt bficha a jedinec tak tvarem téla pfipomina jablko. Dfive byl typictéjSi pro muze,
v soucasné dobé timto typem trpi i celd rfada Zen. Je to dalsi z rozdilG, které se stiraji mezi
pohlavimi, stejné jako konzumace alkoholu, tuénych mas a koureni. Tento typ obezity ohroZuje
jedince zvySenym rizikem kardiovaskularnich chorob.

Gynoidni, neboli Zensky typ byva lidové oznacovan jako hruska pro rozloZeni tuku prevainé
v oblasti hyZdi a stehen. Neznamena to vsak, Ze by timto typem nemohli byt postiZeni i muzi.

Pravé pomoci antropometrickych metod uvedenych v predeslé kapitole se odlisSuji oba typy.

Predevsim zvySeny obvod pasu ukazuje na typ androidni.

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Cushingoidni, neboli pavouckovity typ. Je typicky pro obezitu endokrinniho plvodu. V tomto
pfipadé hovorime o tzv. sekunddarni obezité, kdy prvotni pfic¢inou je metabolickd porucha. Téchto
obéznich je vSak malé procento a jejich |écba je odliSnd od ostatnich jedincl s tzv. primarni
obezitou. Tuk je rozloZzen prevazné v oblasti obli¢eje, hrudniku, zad a ramen. Koncetiny byvaji stihlé
se svalovou atrofii. Snadno se tvofi hematomy a strie.

2.2 Stupné obezity

Nejcastéji se odlisuji stupné obezity pomoci BODY MASS INDEXU (BMI). Jak vypocitame koeficient,
je uvedeno v predeslé kapitole, nyni si jen nastinim jeho vyhodnocovani. Nasledujici stupné se tykaji
pouze dospélych jedincd, u déti plati jind pravidla pro vyhodnocovani obezity, nebot déti rostou.

Tabulka €. 1 Klasifikace obezity podle BMI

Stupné télesné hmotnosti Koeficient BMI
Podvyziva do 18,4
Standardni hmotnost 18,5 - 25
Nadvaha 25,1-30
Obezita I. stupné (mirnd) 30,1-35
Obezita Il. stupné (stfedni) 35,1-40
Obezita lll. stupné (morbidni) Nad 40

Nékdy se odlisuji i vyssi stupné, osoby s koeficientem nad 50 oznadujeme jako superobézni a

7 e

vysoké riziko vzniku celé fady dalSich onemocnéni (morbus = nemoc — odtud morbidni obezita).

Je ponékud skoda, ze v ambulancich praktickych Iékar(i ¢asto zUstanou bez povSimnuti lidé v pasmu
nadvahy, kdy jesté nehrozi metabolické komplikace a pfitom je zde signal, Ze jedinec pfibyva na
hmotnosti, tudiz pravdépodobné déld néjaké chyby ve svém dennim rezimu. Kdyby byli na tuto
skute¢nost upozornéni a ktomu se jim dostalo par praktickych rad, mohli by si néktefi z nich
uchovat primérenou télesnou hmotnost i v dalSim Zivoté.

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Mezi nejfrekventovanéjsi u¢inna opatreni prevence obezity fadime:

Mit dlouhodobé pFiméreny energeticky pfijem — zdlouhodobého hlediska omezit pfisun
jednoduchych sacharidd a tuénych potravin.

Zvysit fyzickou aktivitu a u sedavého zaméstnani

Zménit rytmus pfijmu stravy — jist castéji a v mensich davkach, energeticky vydatné potraviny
konzumovat v dopolednich hodinach a méné c¢asto.

2.3 Komplikace obezity

Psychické — mnohdy byvaji signdlem k zahdjeni redukce hmotnosti. Lidé si uvédomuji, Zze vypadaji
nehezky, stydi se za sv(j vzhled. Casté jsou u déti, co? vede k samotarstvi a k dal§imu zvy3ovani
hmotnosti, protoZe dité pocit osamélosti kompenzuje sladkostmi.

KoZni problémy — zvySené poceni a nedostatecna hygiena z divodu jakési nemotornosti jesté
navysuji dyskomfort pocitli a prohlubuji stud.

Kardiovaskularni onemocnéni — pfic¢inou byva jiz samotné zvySeni objemu téla, zvlasté u jedinc(
v pasmu BMI nad 30 je srdce nadmérné zatizeno i v klidovych podminkach a kazdy télesny pohyb je
zatézi.

Hormonalni poruchy — obézni déti pozdéji pohlavné dospivaji, v dospélosti muize byt snizena
¢innost pohlavnich Zlaz, coz vede k potizim s otéhotnénim u obéznich Zen, nebot mohou mit tzv.
»anovulacni” cykly.

Metabolicka onemocnéni - sklon predevsim k dné a non — inzulin — dependentnimu diabetes
mellitus (DM II).

ZvySend nachylnost k chorobam gastrointestinalniho traktu — predevsim se mohou objevovat
nemoci ve vazbé na tu¢nou a cukernatou stravu, napfiklad Zlu¢nikové kameny (cholelithiasis) a
zanéty Zluéniku (cholecystitis), zanéty slinivky brisni (pankreatitis), ale také karcinomy Zaludku a
stfev.

- Zluénikové kameny, pankreatitidy

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Choroby pohybového ustroji — kloubni degeneretivni zmény se objevuji zvlasté na nosnych
kloubech (kolenni, kycelni) pro jejich dlouhodobé pretizeni. V dlsledku bolesti kloubl jedinec
omezuje dalsi pohyb a paradoxné dale pfibyva na télesné hmotnosti.

Pooperacni komplikace — vétsi zatéz srdce narkdzou, Spatné hojeni operacnich ran, vétsi operacni
riziko. Proto se u planovanych operacnich vykonl doporucuje snizeni hmotnosti pfed vykonem.

Zvysena uUrazovost — vznikd u obéznich v disledku neobratnosti.

3. Lécba obezity

Cile

Seznamit se s mozZnostmi lécby obezity. PredevSim stémi nejpfirozenéjSimi a dostupnymi
mechanizmy, jako jsou dodrzovani prfimérené redukéni diety, spoleéné s navySenim pohybového
rezimu.

Po uspésném a aktivnim absolvovani této kapitoly budete znat:

e  postup pfi stanoveni doporuc¢eného energetického prijmu pro redukci hmotnosti,
e rozdéleni redukénich diet podle energetického obsahu,

e zasady redukeni diety,

e dalSi moznosti v IéCbé obezity.

Kli¢ova slova

Redukce hmotnosti, celkova denni energetickd potifeba (CDEP), bazdlni vydej energie (BVE),
hladovka, prisnd redukéni dieta, mirna redukéni dieta, udrzovaci dieta, bandaz zaludku.

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Pokud jde o |écbu béZné obezity, ktera vznikla z dlvodu energetické nerovnovahy organismu, kdy
jedinec dlouhodobé konzumoval vétsi mnozstvi energie, nez vydaval, pak je namisté lé¢ba pomoci
pfimérené redukéni diety v kombinaci s vhodnym pohybovym rezimem.

3.1 Stanoveni energetického prijmu pro redukci

Nejdfive vypocitame celkovou denni energetickou potiebu organismu (CDEP), a poté odvodime,
kolik energie béhem dne by mél hubnouci pfijimat, aby redukce hmotnosti byla pozvolna — ptiblizné
0,5 — 1 kg za tyden, a nasledné nedoslo k opétovnému narlstu (jojo efekt), ktery je typicky pfi
dodrZovani striktnich diet.

Pro vypocet CDEP potfebujeme znat télesnou hmotnost (kg), je potifeba zvazit zda zadat aktualni
nebo optimalni hmotnost (u hodné obéznich radéji hodnotu podle Brocova vzorce (viz. Diagnostika
obezity), télesnou vysku (cm) a vék klienta.

Podle nasledujiciho vzorce vypocitame tzv. bazalni vydej energie (BVE)

Zeny:
BVE (kJ/den) = 4,2 x (10 x hmotnost (kg) + 6,25 x vyska (cm) — 5 x vék (roky) — 161)

Muzi:
BVE (kJ/den) = 4,2 x (10 x hmotnost (kg) + 6,25 x vySka (cm) — 5 x vék (roky) + 5)

Dostali jsme hodnotu v kJ. Jedna se o pravdépodobnou potfebu energie v klidovém rezimu, nebot i
na zajisténi télesné teploty a Zivotné dulezitych funkci je potfebnd. Vysledek vynasobime
koeficientem, ktery zvolime v nasledujici tabulce. U obéznich se da prepokladat, Ze se bude jednat o
koeficient 1,2. Tim hodnotu navySime o energii pro pohyb a mentalni funkce.

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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Tabulka €. 2 Uroven fyzické aktivity

Mal3, Zadna, prileZitostna 1,2

3 x tydné 1,35
5 x tydné 1,45
5 x tydné intenzivné 1,55
Denné 1,65
Denné intenzivné nebo 2 x denné 1,75

Pohybovou aktivitou jsou mysleny cinnosti vtrvani jedné hodiny, slozené z minimalné 15
minutovych Usek( alespon stfedni intenzity (zadychdni, zapoceni). Do pohybové aktivity se pocita i
chlize, jizda na kole atp.

Pokud se jednd o klienta, ktery v Zivoté opakované redukuje svou hmotnost, mél by pro udrzeni
télesné hmotnosti snizit hodnotu vysledné CDEP na 85 %. Pro ostatni plati vysledna hodnota beze
zmén.

Pokud vSak chceme nasadit redukéni rezim, pak je potieba vyslednou CDEP snizit, a to na celkové o:
20% Zeny do 80 kg, muzi do 100 kg
25% Zeny od 81 do 100 kg, muzi od 101 do 120 kg

30% Zeny nad 100 kg, muzi nad 120 kg

Dostdvame se tak energeticky na urovent mirnych redukénich rezimu, které jsou nejvhodnéjSim
feSenim pro zdravé hubnuti.

Pfipomernime si jen okrajové, jak se podle energetického obsahu redukéni rezimy rozdéluji:

Hladovka — pouZivd se pouze velmi obéznich klientim pod dozorem lékafe pfi hospitalizaci
v nemocnici jako startovni verze redukce hmotnosti.

Prisné redukéni rezimy — maji energeticky obsah od 2000 do 4500 kJ. Priimérny hmotnostni ubytek
za mésic je 3,5 — 9 kg. Jejich vyuZiti je kratkodobé, pouze na doporucéeni lékafe, nebot jejich
energeticky obsah podhodnocuje BVE, a tudiz hrozi riziko ubytku nejen tuku, ale také svalové tkaneg,
a nasledny jojo efekt. Nékdy se vyuziva v této energetické relaci tzv. ,,ovocno-zeleninovych dni“ u
jedincl s mirnym redukénim reZzimem, za ucelem procisténi organismu a snizeni energetického

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
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priblizné o 300 - 600g ovoce a zeleniny na 1den.

Mirné redukéni reZimy maji energeticky obsah od 5000 do 8000k, podle konstituce klienta, a jsou

optimalni pro pomalé (zdravé) hubnuti.

UdrZovaci rezimy maji energeticky obsah od 8000 do 9000kJ, a slouZi k naslednému udrzeni nové

ziskané télesné hmotnosti.

Nyni se vénujme predevsim mirnym redukcénim rezimdm. Po vypoctu celkového mnoiZstvi energie
na den, je potfeba spravné energii rozlozit do dennich jidel. V redukéni dieté by jich mélo byt

X

nejméné pét. Jejich energetické obsahy uvadi nasledujici tabulka.

NISTERSTVO SKOLSTV

OP Vzdélavani

Tabulka €. 3 RozloZeni energie béhem dne pfi dodrzovani mirné redukcni diety (kJ)

pro konkurenceschopnost

Snidané 1200 1200 1600 1600 1600 1600 1600 1600
Obéd 1500 1700 1700 1700 1700 1700 1700 1900
Veclere 1500 1500 1500 1500 1700 1700 1700 1900
Svacina 400 400 400 400 800 800 800 800

Svacina 400 400 400 400 400 400 800 1000
PfileZitostné | --- ~== === 400 400 800 800 800

Celkem 5000 5200 5600 6000 6600 7000 7400 8000

Zakladem kazdého hlavniho denniho jidla (snidané, obéd vecefe) je bilkovinna potravina, zelenina
nebo ovoce (to v dopolednich hodinach) a ve snizeném mnoZstvi sacharidové potraviny s obsahem

Skrobu (chléb, pecivo, brambory, ryze, kuskus, bulgur, a jiné).

3.2 Zasady redukcni diety

Kromé dodrzovani energetického prijmu dle doporuceni je potieba dodrzovat jesté nékolik dalSich

zasad, které vedou k redukci hmotnosti:
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» Zarazujeme bilkovinné potraviny s nizkym obsahem vazaného tuku. Jednd se predevsim o
maso, uzeniny, a mléko a mlécné vyrobky. Volny tuk pouzivdme v omezeném mnozstvi, pouze
v ddvce 5g na pfipravu hlavnich jidel. Nejlépe v podobé rostlinného oleje.

» PouZivdme vhodné tepelné Upravy, pfi kterych neni potfeba do pokrm( pridavat tuk — vareni,
duseni, peceni bez tuku, v alobalu. Vyuzivame nadobi z teflonu, keramické nadobi a podobné.

» Nepouzivame tuky k namazani na pecivo — ani pomazankové maslo a margariny.

» Zakazuje se smaZeni, peCeni a opékani potravin na tuku.

» Pokud ma redukujici chut na polévku, volime zeleninovou bez zahusténi. Doplnime ji vejcem
nebo masem nebo syrem a malym mnozZstvim ovesnych vlo¢ek nebo pohanky a podobné.
Takova polévka vsak jiz supluje hlavni jidlo.

» Pokrmy se pfi pfipravé nezahustuji, omacky se v dieté nepouZivaji.

» Prikrmy zasadné odvazujeme dle doporuceni, nepouzivdme smazené (napfriklad hranolky a
krokety) a knedliky.

» Ze stravy vyluCujeme cukr a potraviny, které jej obsahuji, nepijeme sladké napoje. Pokud se
objevi chut na sladké, je potfeba zapocitat pfipadnou susenku nebo vysokoprocentni ¢okoladu
do denniho jidla. Zpravidla mohou vyjimecné suplovat svacinu v hodnoté cca 400 kJ.

» Uprednostiiujeme celozrnné pecivo. Nezaménovat s pojmem tmavé pecivo.

» Neni vhodny alkohol, ma vysokou energetickou hodnotu. Pokud se v jidelnicku objevi, je
potreba jej zapocitat obdobné jako cukrovinku. Uprednostfiujeme suchd vina a desetistupriové
pivo — ovSem vyjimecné.

» Vramci mozZnosti zafadime do svého rezimu dne pohybovou aktivitu. Nejméné trikrat tydné,
dle schopnosti klienta. Béh, chize, jizda na kole, plavani. Je potfeba zacit vice chodit pésky,
v praxi napriklad vystoupit z tramvaje o dvé stanice dfive, nepouZivat vytah a podobné. Pohyb
nejen, ze povzbudi spalovani, ale také podpofi tvorbu svalové hmoty a procisténi organismu.

Reduk¢ni dieta nemuze byt izolovanym prostfedkem k hubnuti.
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Dllezitd je motivace ,Pro¢ chci hubnout?” Lidé mivaji rGizné dlivody - zdravotni, profesionadlni,
spolecenské, estetické... DulezZité je, Ze jedinec opravdu chce, nebot nelze ,tladit lano”.

Je potteba stanovit si redlny, rozumny cil, a ne extrém.

Dodrzujeme stravovaci rezim, jednotlivd denni jidla nevynechdvame. Intervaly mezi dennimi jidly
jsou pfiblizné tfihodinové.

Kontrolni vaZzeni by mélo probihat jednou tydné, na stejné vaze, pfiblizné ve stejnou denni dobu,
idealné ve spodnim pradle. Jen tak mUzZe byt zaznamenan pohyb hmotnosti.

Pfi dodrzovani redukéni diety potraviny odvazujeme, necinime odhad jejich mnozstvi, nebot je
zavadéjici. Jedna se o jednoduchy ukon, ktery neprodluzuje pfipravu stravy.

Nejspolehlivéjsi je den predem pripravit pokrmy na dal$i den. Pfiprava doporucovanych jidel je
zpravidla velmi jednoducha a ¢asové nendrocnd. Jediné tak predejdeme necekanému hladovéni.
Pfiprava jidel mize byt zabavou. Pouzivani kofeni, zelenych bylinek a novych nezndmych potravin
muze byt obohacenim stavajiciho jidelni¢ku o nové chuté a gastronomické zazitky.

Vhodné je zapisovat si sloZeni pocitat energetickou hodnotu pokrm(. K dostani je celd rada
publikaci, kde odbornici jiz pfipravili celou fadu dietnich receptur, véetné gramazi pouZitych
potravin a nutri¢nich hodnot vyslednych pokrm({. Mezi nejzndméjsi renomované autory fadime Ivu
Malkovou a Petra Havlicka.

Pokud jedinec voli redukci hmotnosti pod odbornym vedenim, pak je vhodné vyhledat
registrovaného nutri¢niho terapeuta, ktery je kompetentni sestavit jidelni plan, stejné tak pomuze
s orientaci v sortimentu potravin a nutri¢nich hodnotach.

PouZivat mensi nadobi a krajet predevsim ovoce, zeleninu a pecivo na mensi kousky.

Dodrzovat pitny reZim, opravdu je potreba se zaméfit na pfijem tekutin béhem dne. Vétsina
populace pije velmi malo a u redukce hmotnosti potfebujeme tekutinami povzbudit ocisténi
organismu. Mnohdy lze pomoci teplého ndpoje zahnat hlad, pokud se objevi dfive nez po trech
hodinach.

Dalsi zdsadou je jist pomalu, v klidu, soustredit se na jidlo a dobie kousat. Lidé ¢asto hltaji a jedi ve
spéchu s myslenkami na Uplné néco jiného. Je potifeba se zamyslet nad rychlosti konzumace.
Klientdm pokladdme otazky typu: Snite obéd a vecefi rychleji nez za 15 min a snidani rychleji nez za
10 min? Polykate velkd sousta? Jite tak rychle, Ze si nestacite jidlo vychutnat? Jste vétSinou s jidlem
hotovi dfive neZz ostatni? Existuji techniky ke zpomaleni konzumace, jednd se predevSim o tato

doporuceni:
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» Vkladat do ust jen malé kousky jidla.

» Peclivé kousat.

» Nebrat do Ust dalsi sousto, dokud neni spolknuto stévajici.

» Nenabirat ptiborem ¢i Izici dalsi sousto, jsou-li jesté pIna Usta.

» Po urcitém poctu soust na chvili odlozit pfibor jako celebrita v americkém filmu, a chvili tfeba
konverzovat.

» lJist opacnou rukou, nez je bézné.

» Vnimat kvalitu, chut, vini, proZivat potéseni z jidla.
» Snaiit se dojidat jako posledni.

» lJist pouze u stolu, ne ve stoje nebo vleze.

» Moina jsou nékteré zasady usmévné, ale mi své opodstatnéni v redukénim rezimu, nebot
k obezité se jedinec dopracuje urcitymi chybami a zlozvyky.

Podle dietniho systému Ceské republiky je zakladni redukéni dieta s &islem 8.

3.3 Dieta ¢. 8 = redukéni
Doporucené denni davky v dieté:
5 300kl 75g bilkovin 40g tukl 150g sacharidu 90mg vitaminu C

Indikace

Jednd se o mirny redukéni rezim, vhodny i pro obézni diabetiky.
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Charakteristika diety

Dieta je energeticky podhodnocena, biologicky je plnohodnotna.

Lze ji podavat dlouhodobé.

Zaklad diety tvofi nizkotucné bilkovinné potraviny a zelenina, v mensim mnoZstvi ovoce.
Cilem je snizeni zadsobniho tuku, ne aktivni svalové hmoty.

PFijem tuk( ve stravé je snizen vhodnym vybérem potravin.

Nutno odvazovat potraviny, zvlasté sacharidové, alespon zpocatku.

Sledovat energeticky ptijem. Pro jeho snizeni Ize zaradit odlehcovaci dny.

Strava se podava 6x denné. Na Il. vecefi se podava pouze ovoce nebo zelenina, aby klient z dlivodu
snizenych porci nemél pred spanim Uporny hlad.

Vylucuje se cukr a vSechny potraviny, pfi jejichz vyrobé byl cukr pouzit

Uprednostiiujeme potraviny s niz§im glykemickym indexem.

Technologie pfipravy pokrmu

K pfipravé pokrm( vyuzivdme teflonové nadobi. Nepouzivame smazeni.

Nepouzivdme polévky.

Nepouzivdme tuk pod maso. Povolené mnozstvi tuku vyuzijeme v kombinaci se zeleninou.
Nepouzivame tuk k namazani na pecivo.

Zahustujeme omezené, davame prednost pfirodnim Upravam bez zahusténi. Kromé 5g mouky na
zapraseni pokrmu lze vyuzit k zahustovani zeleninu a cibuli.

Nepouzivdame omacky.
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Vybér potravin

Maso, vnitinosti
Pouzivame libova masa — kure, krita, kralik, netu¢né hovézi, veprové z kyty, teleci.
Netucné ryby.

Vnitfnosti — jatra.

Masné vyrobky

Zarazovat méné casto.
Predevsim kufeci a krlti vyrobky.
Sunka, $unkovy saldm.

Dietni parky, debrecinska pecené.

Vejce

Lze je pouzit do pokrm( i samostatné.

Jen Upravy bez tuku.

Miéko a mlécné vyrobky
Pouzivame nizkotuéné druhy bez cukru.

Syry s obsahem tuku do 30%, jogurty s obsahem tuku do 2%.

Uprednostiujeme vyrobky s nizSim obsahem energie.

Tuky

Kvalitni oleje, olivovy olej za studena lisovany. Na pfipravu pokrm0 se pouZiva velmi malé mnozstvi
5-10g. Vhodné je pouZzit malé mnoZstvi oleje do salatd.

Nepouzivdme je k namazani na pedivo.

Do pomazanek lze pouzit malé mnozstvi rostlinného margarinu s nizSim obsahem tuku.

CZ.1.07/3.2.07/04.0065
Podpora rozvoje dalsiho vzdélavani ve zdravotnictvi v Moravskoslezském kraji 20



N ..
* X % e
* * o
”, * * L]
evropsky

socialni - MINISTERSTVO $KOLSTV OP Vzddlavani
fondv CR EVROPSKA UNIE ADEZE A TE CHC pro konkurenceschopnost

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

* *
* x Kk

Obiloviny

Uprednostiiujeme pohanku, jahly, kuskus, celozrnné druhy mouky, ryzi Natural, celozrnné
téstoviny. Ovesné vlocky, kroupy, krupky.

Bild mouka, bila ryze a téstoviny z bilé mouky nejsou zakdzany.

Vse odvazujeme.

Pecivo
Uprednostiiujeme celozrnné pecivo. Bilé pecivo a chléb nejsou zakazany.

Nepouzivame sladké pecivo s obsahem cukru a tu¢né pecivo.

Porce odvazujeme.

P¥ikrmy
Brambory — v libovolné Upravé, ovsem ne na tuku. Omezujeme moucné prikrmy.

Pro lepsi sestavovani jidelniho listku je v nasledujici tabulce obecny rozpis obsahu potravin
v jednotlivych dennich jidlech, jedna se o jakousi Sablonu pro sestavovani jidelniho listku dle zasad
redukéni diety.

Tabulka €. 4 Orientacni Sablona pro tvorbu jidelniho listku diety 8 redukéni

Snidané Teply ndpoj bez cukru

Pecivo celozrnné 1 ks

NT bilkovinna potravina

Presnidavka Ovoce nebo zelenina nebo NT mléény vyrobek bez cukru
Obéd Hlavni pokrm — obsahuje NT bilkoviny

Snizena porce prikrmu

Zelenina nebo ovoce v Upraveé ne na tuku

Svadina NT mléko, mlé¢ny napoj, mléény vyrobek bez cukru
Vecere Hlavni pokrm — obsahuje NT bilkoviny

Snizena porce prikrmu

Zelenina nebo ovoce v Upraveé ne na tuku

. vecere Zelenina, popfipadé 1 ks ovoce
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3.4 Diety prisné redukcni podle dietniho systému

Dieta S/4,2 — pfisné redukcni dieta

Slozeni:

4200 kJ 70g bilkovin 30g tukl 100g sacharidd 100 mg vitaminu C

Dieta S/4,2 — pfisné redukcni dieta

Slozeni:

2500 k)  55g bilkovin 20g tukli 50g sacharidd 100 mg vitaminu C
Indikace obou diet:
Lécba obezity, pokud se zastavilo hubnuti pfi mirném redukénim reZzimu. DodrzZuji se vidy pod

dohledem lékare.

Charakteristika:

Znacné snizend energeticka hodnota.
Vylouceny jednoduché cukry.

Velmi omezen tuk.

Zakladem diety je zelenina, v mensi mife ovoce.
Dba se na pfijem kvalitnich bilkovin.

Dieta ma 6 dennich jidel, nebot se zde objevuje pocit hladu dfive.

Technologicka uprava stravy:

Vareni, duseni, peceni, grilovani, Upravy v alobalu, na teflonové panvi, v pecici félii,...
Ne Upravy na tuku
Nezahustujeme (pouze zeleninou)

Pouziti soli — podle zdsad zdravé vyzZivy
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Kofeni — neni omezeno

Nepouzivame velmi pikantni jidla — povzbuzuji chut k jidlu

Vybér potravin:

Bilkovinné potraviny
Maso

Libové druhy

Prednost ryby, krati, kufeci, kralici, teleci, ob¢as veprové, hovézi, vnitinosti

Uzeniny

Ne c¢asto
Kureci a krlti Sunka, kureci a krati Sunkovy saldam

Vidy s nizkym obsahem tuku

Miéko, mlécné vyrobky

Zatazujeme denné

VZdy s velmi nizkym obsahem tuku

Vejce

Zloutky pouzivame je dle hodnot cholesterolu v krvi

IdedIné jeden kus v Upravé bez tuku

Tuky

IdedlIni jsou oleje, nejlépe lisované zastudena
Nejlépe do salatl, hotovych pokrm

Nepouziva se tuk na pedivo
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Sacharidové potraviny
Cukr, med, dZzem, sirupy — zakazany

Lze sladit umélymi sladidly, idealni je nesladit

Obiloviny, pfikrmy

Ve velmi omezeném mnozZstvi
Vybirat druhy s vy$$im obsahem vlakniny

Dieta S/4,2: celozrnné pecivo v malém mnoistvi. Z pfikrmd: brambory, ryZzi Natural, celozrnné
téstoviny — v malém mnozstvi

Dieta S/2,5: pecivo i pfikrmy se nepodavaji

Zelenina

Je zakladem diety, pouzivat nékolikrat za den
Vhodna na dojidani
Syrova i tepelné zpracovana (bez zahusténi)

Pouze pokapat olejem

Ovoce

Lze pouzivat vSechny druhy, konzumovat v dopolednich hodinach
Omezit ty velmi sladké

Nepouzivat kompoty, susené a kandované ovoce

Moucniky

Nepodavaiji se

Napoje

Voda, voda s citronem, minerdlni vody, caje, kdva, mlééné ndpoje s nizkym obsahem tukl, vse
neslazené
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3.5 Dalsi moznosti lécby obezity

Doplnky vyzivy, podporujici redukci
VIdkninové tablety — polykaji se pfed jidlem, a vzbuzuji tak pocit nasyceni.
Chrom — snizuje chut na sladké.

Caj, snizujici chut k jidlu.

Behavioralni lécba

Jednd se o komplexni ptistup k Zivotospravé za aktivni ucasti klienta. Tento je motivovan,
informovan a postupné si osvojuje zasady, které poté aktivné dodrzuje. Vyhodou takovychto
redukénich program je hubnuti ve skupiné, pfedavani zkusenosti a vzajemna podpora. Nejzndméjsi
autorkou a propagatorkou takovychto programu je PhDr. Iva Malkova a jeji STOB — stop obezité.

Chirurgicka lécba

Celd fada morbidné obéznich klientl je Ié¢ena pomoci bandaze zaludku, kdy se zmensi jeho objem.
Nasledné je pak potfeba dodrzovat urcité zasady stravovani, obdobné jako u redukéniho rezimu.

Provadéji se také kosmetické Upravy po zdarném zhubnuti, vétSinou se odstranuji kozni previsy.

Liposukce patfi mezi moderni pristupy v [é¢bé obezity. Nicméné i po odsati tuku nelze spoléhat na
dosavadni zplisob stravovani, ale na udrZzeni télesné hmotnosti aktivné pracovat.
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4. Souhrn

Obezita predstavuje jeden ze zdravotnich problémd dnesni doby, radi se mezi civiliza¢ni
onemocnéni. V tomto modulu pojednavame nejen o pficinach jejiho vzniku, ale také o mozZnostech
jejiho tfeseni, protoZe zvlasté v nizsich stadiich, jako je nadvdha je dobfe fesitelna. Neni nutné byt
obézni, a to ani pfesto, Ze soucasny zivotni styl nas tlaci vice k sedavému zpUsobu Zivota s premirou
stresu a psychického vypéti. Pokud si jedinec tyto skutecnosti uvédomi a na prvni misto postavi své
zdravi, pak ma moznost zménit celou fadu zlozvykl ve svém Zivoté. Mnohdy pouze lenost a
nezajem vede k celé fadé vymluv. Na hubnuti navic nemusi byt ¢lovék sdm, ale muze sdilet tento
proces nejen s dalSimi redukujicimi lidmi, ale predevsim s pomoci odbornika hubnout zdravé a
natrvalo.
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