Stredy doktora Stredy: poradna

Problém s brichem

E-mailovy dotaz: Dobry den,
merim 170cm a vdzim 75kg.
Myslim, Ze uz je to nadvdaha ve
veku 56 let. Potrebuji poradit se
zhubnutim hlavné v oblasti
bricha. Dékuji za odpovéd.
Bartdakova

MUDr.
Leos
Streda:
Vas body
mass in-
dex (BMI)
je v oblasti
mirné
nadvahy.
Ale v hodnoté, ktera je mimo
riziko zdravotnich komplika-
ci. Schvalné se podivejte na
BMI kalkulacku na portalu
www.nadvaha.cz, kde jsou vy-
hodnocena i zdravotni rizika
pri raznych hodnotach. Po-
rovnejte si vyslednou hodno-
tuvtabulce. Jesté je dtlezité si
zmeérit obvod bricha pres pu-
pik. Je doporucovano, aby u
Zen nepresahl 80 cm. A hod-
nota pres 88 cm je povazovana
zariziko jiz velmi vysoké.
Obvod pres bricho je dtle-
7Zity pravé proto, Ze tam se
uklada tzv. utrobni tuk, ktery

/

tukova tkan. Tuk pod kazi jin-
de na téle ndm muze vadit z
hlediska estetického, ale ten v
oblasti bricha je hlavnim
zdrojem komplikaci obezity:
napr. cukrovky, nebo infark-
t ¢i mozkovych mrtvic. Bo-
huZel se prokazuje, Ze utrobni
tuk je i rizikovym faktorem z
hlediska rtznych nadorovych
onemocnéni. Budete-li hledat
téma tutrobniho tuku na in-
ternetu, urcéité brzy narazite
na ruzné nabidky zjistovani

INZERCE

MYSLITE SI, ZE JSTE PRACOVNE
ZDATNI, ORGANIZACNE
SCHOPNI, FLEXIBILNI
A PSYCHICKY ODOLNI?

Volejte 608 813 237 a prijdte si
vyzkouset své schopnosti k ndm.
Ziskdte velmi dobre placenou
prdci obchodniho zdstupce
ve firmé s dvacetiletou tradici,
po zapracovadni sluzebni auto
a dalsi benefity.

—
0975683_C

tohoto tuku pomoci pristroju.
Pristroje vSak tento tuk ve
skute¢nosti pouze vypocita-
vaji podle obvyklého poméru,
takze si od takového zjisténi
moc neslibujte. Méreni obvo-
du je stale nejpresnéjsi a pri
tom jednoducha metoda. A ta-
ké dulezita.

V ramci hubnutis Denikem
s nami v ¢eskotiebovskeé ordi-
naci shazuje i pani Eva Smi-
dova z Litomysle (snimek do-
le). Ani ona netrpi zadnou za-
sadni obezitou. Ale tuk se u ni
soustredi také do oblasti bris-
ni krajiny. S dietou Streda-
Form zacala hubnout uz v prv-
nipoloviné tohoto mésice. Pri
této dieté je jidelnicek bohaty
na vlakninu a bilkoviny, coZ
vede téZ k rychlejsimu odbou-
ranivisceralniho tuku.

Pri hubnuti bricha se sna-
Zime tutrobni tuk eliminovat
dietou a vhodnym cvi¢enim
brisnich svald. Mezi zakladni
cviky na bricho radime jizdu
na kole a kmitani (strihani)
nataZzenyma nohama, coz jsou
cviceni vSeobecné znama. Le-
7i se pri nich na zadech, obli-
¢ejem vzhtru. Idealni série je
u obou cvika predstavovana
dennim desetiminutovym

cviéenim. Zacinat s kratSim
¢asovym usekem a postupné
se propracovat k deseti minu-
tam denné. A chce to cvicit
opravdu kazdy den.

Pomahame

s hubnutim

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviceni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leos Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia
1é¢bé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal knihu Nebezpecény svét
kalorii. Kazdy tyden jezdi do
ordinace v Ceské Tiebové, kde
se hubnout a zhubnout pod je-
ho dohledem 1ispésné snazi
stovky ¢tenard Deniku. Ordi-
naci nam pujcuje Poliklinika
Dopravniho zdravotnictvi.

Vsechny dily serialu o hubnuti najdete
na webech vychodoceskych Denikii
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