Stredy doktora Stredy Hubnuti a pohyb

Vychodni Cechy — Jak zhub-
nout - dietou, nebo cvi¢enim?
Jak ma vypadat idealni dieta,
jsme psali mnohokrat. A je
jasné, zZe k redukénimu jidel-
niéku musime pridat i ten po-
hyb. S vys$s§im stupném obezi-
ty pribyva zdravotnich kom-
plikaci, které se neprojevuji
pouze kardiovaskularnimi
problémy, vysokym Kkrevnim
tlakem, zvySenou hladinou
cholesterolu ¢i cukru v krvi.
Vysoka télesna hmotnost
mnohdy zptsobuje i potize s
pohybovym aparatem. Jakou
tedy zvolit fyzickou aktivitu
vzhledem k témto obtizim?
Nazor vétSiny hubenych li-
di je takovy, Ze obézni by méli
vice cvicit, aby zhubli. Jenze
malokdo z nich vi, Ze sportem
se hubne jen velmi obtiZné.
Mame-li v téle tuk misto svali,
spotrebovava se sportem vel-
mi malo energie. Navic spor-
tovat s vysokou nadvahou je
dost vycCerpavajici a obézni to
rychle vzdavaji pro bolesti
svalii a inavu. Télo nemusi
nahlou fyzickou zatéz ustat a
odnaseji to prevaziné klouby
Mnohem jednodussim zptiso-
bem, jak shodit nezadouci Kki-
logramy, je uprava stravy.
Omezenim prijmu potravy lze
usetrit vice energie, nez je ¢lo-
vék schopen spalit pricviceni.
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Svizna chtiize

MUDr. Leo$ Streda prosazuje
nazor, ze béhem vlastni re-
dukéni diety je premira fyzic-
ké aktivity nevhodna. S cvice-
nim je naopak treba intenziv-
né zacit v dobé, kdy s dietou
konéime. Pro¢ ne béhem die-
ty? Cviceni ¢lovéka vycerpa,
unavi a nasledné se dostavi
hlad a télosizadarychloudav-
ku energie, jejimZz zdrojem
jsou hlavné jednoduché cuk-
ry. Ty se ale nehodi do Zadné
redukéni diety. Proto je lepsi
nejdrive nékolik Kkilogramu

shodit dietou a potom sportem
svou nové ziskanou hmotnost
nadale udrzovat a tvarovat po-
stavu. To neznamena, Ze dietu
aleuplné prolenosime.

Zanejvhodnéjsi pohybovou
aktivitu je povazovana chiize.
Je prirozena, nezatézuje klou-
by, tak jako napriklad béhani,
a zvladne ji kazdy. Nejedna se
ale o pomalou prochazkovou
chtzi, pohyb by mél b}’ft mirné
stavy a budovani svalove
hmoty je pak nejlepsi pridat
cviceni ve formeé strec¢inku, ja-
ko napriklad jéga nebo pila-
tes.

Minimalni pohybova akti-
vita béhem redukéni diety je
ujit aspon deset tisic kroki
denné. Toto by mél byt zaklad
a pod tuto hranici by se nikdo
nemel dostat. Jiz ve starove-
kém Rimé se rikalo, Ze sprav-
ny rimsky vojak ujde po jidle
10 000 kroku. Nejsme vojaci,
tak nemusime po kazdém jid-
le, alebéhem dne urcité ano.

Odbornici zameéreni na po-
moc s hubnutim by méli hlav-
né doporucovat chizi, coz bo-
huzel vétSinou nedélaji. Ani
verejna propagace zdravého
Zivotniho stylu neni u nas ta-
kova jako v zahranici. Na ces-
kychbillboardech najdete spis
razné reklamy, jako hubnutis
Kerbetem nebo o Sokujicim
zptsobu hubnuti a jiné za-
zracéné nabidky. V radé zemi
vSak davaji pripomince zdra-
vého Zivotniho stylu velky
prostor, jak si to MUDr. Leo$
Streda vyfotil v daleké Mik-
ronésii. Na bilboardu stoji:
Nachodil jsi dnes 10 000 kro-
kt? Ujdi denné 10 000 kroki
prolepSizdravi. (red)
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