Poradna doktora St¥edy

Hubnuti ve spanku

Ve vasi kniZce jsem cetla, Ze
pri télocviku se kalorie ne-
spaluji tak moc, jak si casto
myslime. Nema tedy smysl
cviéit, kdyZ chcizhubnout?
Jan,Praha10

Cviceni je dtilezita soucast
zivotniho stylu a je prevenci
vzniku nadvahy. Obézni lidé
vSak cvicenim obvykle moc
nezhubnou, protoZze nemaji
vydrz a spaluji kalorie poma-
lu. Pri kazdé aktivité vydava-
me energii, jak pricviceni, tak
ale treba i pri spani. Béhem
spanku vydavame energii,
ktera je srovnatelna s tzv. ba- [Hubneme
zalnim metabolismem. Bazal- g doktorem
ni metabolismus zaji$tuje na- Stiedou
Semu télu zakladni zivotni =
funkce. Takze i bez aktivniho =
pohybu spalujeme kalorie
proto, abychom mohli dychat,
energii spotrebovava c¢innost
srdce a fada dalsich déju vna- Vhodna je rychla
Sem téle. hii Zakladni

Spanek spotrebuje pribliz- chuze. va (,a ni .
né 300 kJ za hodinu. Jen tak coporuceni, které
mimochodem, béZna rozcvi¢- divam vSem
ka (tzv. kondi¢ni gymnasti- - o e s
ka), ma spotrebu energie troj- paclevntum, le; lljlt L.,
nasobnou oproti spanku. A tenné alespon 10 tisic

mirnd jizda nakole spotiebuje  kyokil. Staéi si porFidit

asi 4x vice joult (kalorii) nez v = v
spanek. Jednoduchym vypo- obycejny krokomér.

¢tem pak snadno zjistime, Ze
zhubneme stejné, at jezdime 45 minut na kole nebo hodinku
rekreacneé cvi¢ime nebo tri hodiny prospime. Situace muze
byt o to horsi, Ze po projiZzdce na kole ¢i po rozcvicce dostane-
me navic hlad. Presto nebudeme spanek pridavat mezi hub-
nouci procedury. Télesné svaly béhem odpoc¢inku nepouzi-
vame, takZe ochabuji. Spanek sice néjaké kalorie spali, zato
vSak neposili postavu. A pri hubnuti nejde jen o ztratu téles-
ného tuku, ale také formovani postavy. Proto je pohyb ne-
zbytny.

Cviceni béhem redukénich kur by mélo byt primeérené.
Unetrénovanych osob prinahlé télesné namaze dochazik po-
S§kozovani drobnych kloubu s naslednym rizikem artrotic-
kych zmén. Vhodna je pro nas tlust$i rychla chize. Zakladni
doporuceni, které davam vsem pacienttim, je: ujit denné ale-
spon 10 tisic kroku. Staci si poridit obycéejny krokomeér. Po-
kudvecernemamesplnéno,je potrebapredspanimvyrazitna
rychlou prochazku.

Zasadni pro hubnuti jsou rozdily mezi prijmem a vydejem
energie. Jidlo nam dodava podstatné vice energie, nez jsme
schopni vydat cvicenim. Krajic chleba s maslem a salamem
doda nasemu télu tolik kalorii, Ze bychom museli hodinu in-
tenzivneé tancit, abychom tu energii spalili. Nebo 7 hodin in-
tenzivneé spat :-)

Mate kila navic? NapiSte a ptejte se: www.hubne-
tesdoktorem@denik.cz.

Verejné, pod dohledem ¢tenarfi, hubnou tri osobnosti — zpé-
vackallona Csakova,rezisér Tomas Magnusek —aprikladem jde
iLeo$ Streda.




