Cviceni brisnich svalu je dilezité

Dobry den, mérim 170cm a
vazim 75kg. Myslim, Ze uz je
to nadvaha ve véku 56 let.
Potrebuji poradit se zhub-
nutim hlavné v oblasti bri-
cha. ptase pani Bartakova.

Vas body mass index (BMI)
jevoblastimirné nadvahy. Ale
v hodnoté, ktera je mimo rizi-
ko zdravotnich komplikaci.
Schvalné se podivejte na BMI
kalkulacku na portalu
www.nadvaha.cz, kde jsou vy-

Kazdou stredu
hubneme

s doktorem
Stiedou

hodnocena i zdravotni rizika
pri rtznych hodnotach. Po-
rovnejte si vyslednou hodnotu
vtabulce.

Jesté je dilezité si zmérit ob-
vod bricha pres pupik. Je do-
porucovano, aby u Zen nepre-

sah180cm. A hodnotapres88cm
je povazovana za riziko jiz vel-
mivysoké. Obvod presbrichoje
dulezity prave proto, Ze tam se
ukladatzv. itrobnituk, ktery je
nebezpecnéjsi nez ostatni tu-
kova tkan. Tuk pod kuzi jinde
na téle nAm muze vadit z hle-
diska estetického, ale ten v ob-
lasti bricha je hlavnim zdrojem
komplikaci obezity: napr. cuk-
rovky, nebo infarkti ¢i mozko-
vych mrtvic. BohuZel se pro-
kazuje, Ze Utrobni tuk je i rizi-

Obvod pres bFicho je
dulezity pravé proto,
Ze tam se uklada tzv.
utrobni tuk, ktery je
nebezpecnéjsi nez
ostatni tukova tkan.

kovym faktorem 2z hlediska
riznych nadorovych onemoc-
néni. Budete-li hledat téma
utrobniho tuku na internetu,

urc¢ité brzy narazite na ruzné
nabidky zjistovani tohoto tuku
pomoci pristrojli. Pristroje
v8ak tento tuk ve skutec¢nosti
pouze vypocitavaji podle ob-
vyklého poméru, takze si od ta-
kového zjisténi moc neslibujte.
Méreni obvodu je stale nej-
presnéjsi a pri tom jednoducha
metoda. A také dtilezita.

V ramci hubnuti s Denikem
s nami shazuje také pani Smi-
dova. Ani onanetrpizadnou za-
sadni obezitou. Ale tuk se u ni

INZERCE

kuchyne
lidlucz

S DENIKEM shazuje sva kila
také pani Smidova.

soustredi také do oblasti brisni
krajiny. S dietou StredaForm
zacala hubnout uz v prvni po-
loviné tohoto meésice. Pri této
dieté je jidelnicek bohaty na
vlakninu a bilkoviny, coz vede
téZ k rychlejSimu odbourani
visceralniho tuku.

Utrobni tuk je také
rizikovym faktorem
z hlediska riiznych
nadorovych
onemocnéni.

Pri hubnuti bricha se snazi-
me Utrobni tuk eliminovat die-
tou a vhodnym cvi¢enim bris-
nich svalt. Mezi zakladni cvi-
ky na bricho radime jizdu na
kole a kmitani (strihani) nata-
Zenyma nohama, coz jsou cvi-
¢eni vSeobecné znama. LezZi se
pri nich na zadech, oblic¢ejem
vzhtru. Idealni série je u obou
cviki predstavovana dennim
desetiminutovym  cvicenim.
Zacinat s krat§im ¢asovym tse-
kem a postupné se propracovat
k desetiminutam denné. A chce
to cvicit opravdu kazdy den.

Mate kila navic? Chcete
hubnout? NapisSte a ptejte se
na diety, cviéeni na hubnuti
¢i spravny jidelnicéek. Posi-
lejte své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz

MUDYr. LeosS Streda



