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Pri vzniku obezity sa
okrem vonkajSich Cinitelov
vyzivy a telesnej aktivity
uplatnuju aj vnutorné fak-
tory, ktoré riadia a usmer-
nuju energetické pomery v
organizme. O mnozstve kon-
zumovanej potravy rozho-
duyje pocit hladu, resp. chut
do jedenia a pocit nasyte-
nosti. Ich intenzita a vza-
jomné striedanie sa riadia
podla potreby organizmu re-
gulacnymi mechanizmami,
predovsSetkym centralnym
nervovym systémom.
Liecba obezity ma vychadzat
z troch zakladnych poziada-
viek:
l.obmedzit energeticku
hodnotu potravy,

2. zvysit telesnu aktivitu,
3.zbavit sa navykov, ktoré
vedu k prejedaniu.
Pri zostavovani

redukcnej diéty

treba vychadzat

z  energetickej

hodnoty  celo-

dennej stravy, ktora sa zni-
zuje na primerané
minimum, prispésobené za-
mestnaniu, telesnej aktivite
a ostatnym podmienkam
tak, aby bola nizSia ako
predpokladany vydaj. V
strave sa nekompromisne
obmedzuju cukry, do kraj-
nosti sa obmedzia zemiaky,
ryza, chlieb, pecivo a mucne
jedla. Cukor sa nahradza
umelym sladidlom. Zaklad
potravy maju tvorit bielko-
viny, zelenina, ovocie. Odpo-
rucaju sa chudé maésa
(kurence, sliepky,telacina,
hovédzina, ryby, divina ),
pokial mozno bez tuku,
dalej nie tu¢né syry a tva-
roh. Alkohol ma vysoku
energeticki hodnotu, preto

NA ﬂ)BODNU TEM_U

sa neodporuca, no dovoluje
sa kava a ¢aj. Spociatku je
dobré znizit prijem tekutin a
soli.

Telesna aktivita je i¢in-
nym liecebnym faktorom,
pretoze zvysSuje vydaj ener-
gie a popri redukénej strave
pomaha odburavat preby-
tocny tuk. NajlepSim cvice-

A) POCAS VIANOC SA MOZETE STRAVOVAT
VELA, DOBRE, ALE ZDRAVO!!!

nim na spalovanie tukov je
aerobne cvicenie, chodza,
beh, tanec, jazda na bicykli,
praca v zahrade, upratova-
nie v domacnosti, veslovani,
plavanie... Telesny pohyb

ma vela vyhod: spaluje ka-
lorie, pomoze stratit tukové
a nie svalové tkanivo, zni-
zuje chut na potraviny s vy-
obsahom

sokym tuku,
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zrychluje metabolizmus a
zlepSuje celkovy zdravotny

stav vratane duSevného
zdravia.
Kazdy obézny clovek by

sa mal zamysliet nad svojou
zivotospravou a navykmi vo
vyzive. Kazdy z nas ma od-
liSny spolocensky a indivi-
dualny sposob zivota, ktory
najlepSie pozna sam, takze
lekar moze poskytnut len
ramcovy plan a vSeobecné
inStrukcie na liecebny po-
stup v tejto oblasti. Usilie
obmedzit energeticky prijem
a udrzat si Stihlu liniu vedie
niektorych lIudi, najma do-
spievajuce dievcata k nezia-
ducim a Skodlivym
zasahom. Hlad ich prinuti
jest, ale po jedle sa umelo
vyvolanym vracanim zbavia
pozitej potravy. Rovnako ne-
spravne je
tryznit orga-
nizmus
uplnym ce-
lodennym
hladovanim a potom pre-
pchat zaludok do prasknu-
tia.Takéto krajnosti
sposobuju choroby organov,
vyvolavaju psychické poru-
chy a narusaju harmonicku
rovnovahu regulacnych sys-
témov.

Pre urcenie obezity a
stupna jej zavaznosti sa
pouziva tzv. BMI (Body
Mass Index = telovy hmot-
nostny index ), ktory sa
vypocita podl'a vzorca BMI
= hmotnost(kg) vyska
(m2).

Vypecrtajte si svej
BMI index!
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