
Cvičení břišních svalů je důležité
Dobrý den, měřím 170cm a
vážím 75kg. Myslím, že už je
to nadváha ve věku 56 let.
Potřebuji poradit se zhub-
nutím hlavně v oblasti bři-
cha. ptá se paní Bartáková.

Váš body mass index (BMI)
je v oblasti mírné nadváhy. Ale
v hodnotě, která je mimo rizi-
ko zdravotních komplikací.
Schválně se podívejte na BMI
kalkulačku na portálu
www.nadvaha.cz, kde jsou vy-

hodnocena i zdravotní rizika
při různých hodnotách. Po-
rovnejte si výslednou hodnotu
v tabulce.

Ještě je důležité si změřit ob-
vod břicha přes pupík. Je do-
poručováno, aby u žen nepře-

sáhl80cm.Ahodnotapřes88cm
je považována za riziko již vel-
mi vysoké. Obvod přes břicho je
důležitý právě proto, že tam se
ukládá tzv. útrobní tuk, který je
nebezpečnější než ostatní tu-
ková tkáň. Tuk pod kůží jinde
na těle nám může vadit z hle-
diska estetického, ale ten v ob-
lasti břicha je hlavním zdrojem
komplikací obezity: např. cuk-
rovky, nebo infarktů či mozko-
vých mrtvic. Bohužel se pro-
kazuje, že útrobní tuk je i rizi-

kovým faktorem z hlediska
různých nádorových onemoc-
nění. Budete-li hledat téma
útrobního tuku na internetu,

určitě brzy narazíte na různé
nabídky zjišťování tohoto tuku
pomocí přístrojů. Přístroje
však tento tuk ve skutečnosti
pouze vypočítávají podle ob-
vyklého poměru, takže si od ta-
kového zjištění moc neslibujte.
Měření obvodu je stále nej-
přesnější a při tom jednoduchá
metoda. A také důležitá.

V rámci hubnutí s Deníkem
s námi shazuje také paní Šmí-
dová. Ani ona netrpí žádnou zá-
sadní obezitou. Ale tuk se u ní

soustředí také do oblastí břišní
krajiny. S dietou StředaForm
začala hubnout už v první po-
lovině tohoto měsíce. Při této
dietě je jídelníček bohatý na
vlákninu a bílkoviny, což vede
též k rychlejšímu odbourání
viscerálního tuku.

Při hubnutí břicha se snaží-
me útrobní tuk eliminovat die-
tou a vhodným cvičením břiš-
ních svalů. Mezi základní cvi-
ky na břicho řadíme jízdu na
kole a kmitání (stříhání) nata-
ženýma nohama, což jsou cvi-
čení všeobecně známá. Leží se
při nich na zádech, obličejem
vzhůru. Ideální série je u obou
cviků představována denním
desetiminutovým cvičením.
Začínat s kratším časovým úse-
kem a postupně se propracovat
k deseti minutám denně. A chce
to cvičit opravdu každý den.

Máte kila navíc? Chcete
hubnout? Napište a ptejte se
na diety, cvičení na hubnutí
či správný jídelníček. Posí-
lejte své otázky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz

Poradna doktora Středy

Každou středu

hubneme

s doktorem

Středou

MUDr. Leoš Středa

P Narodil se 5. července 1963, byl
jednou ženatý, má tři děti.
P Přednáší o hubnutí, léčbě obezi-
ty a o kosmetice na 1. lékařské fa-
kultě UK.
P Vědecké zázemí má na Fakultě
biomedicínského inženýrství ČVUT.
P Zhubnout se pod jeho dohledem
úspěšně snaží stovky čtenářů De-
níku.
P Píše odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, hubnutí, diety
a kosmetiku.
P Poslední jeho knihou je Nebez-
pečný svět kalorií, jejímiž spoluau-
tory jsou profesor Rajko Doleček
aMUDr. Kateřina Cajthamlová.

SDENÍKEM shazuje svá kila
také paní Šmídová.

Obvod přes břicho je
důležitý právě proto,
že tam se ukládá tzv.
útrobní tuk, který je
nebezpečnější než
ostatní tuková tkáň.

Útrobní tuk je také
rizikovým faktorem
z hlediska různých
nádorových
onemocnění.
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