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Obezita

Ve zdravém organismu funguji regulacni mechanismy, které podile
aktualni potieby ovliviiuji chut k jidlu a tim i pfijem potravy. Proto si rada
lidi...

Slovo obezita (z latinského obesus = statny, tucny, vykrmeny), ceskym slovem otylost, je
definovano jako nadmérna energeticka rezerva, ktera je ulozena v tukové tkani. Tato
tukova rezerva je typicka pro savce, ale v pripadé obezity prekrocila urcitou obvyklou
uroven a pomalu zacina poskozovat zdravi obézniho jedince. Pro lidskou populaci je obezita
definovana Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO) indexem télesné hmotnosti (body-
mass index neboli BMI), ktery je v pripadé obezity vyssi nez 30 (viz tabulka).

Obezita jako takova neni jen kosmetickou zalezitosti, ale zvySuje riziko onemocnéni a zdravotnich
problému jako je cukrovka nebo vysoky krevni tlak se vSemi dusledky z nich vychézejicich. Byt
obézni tedy znamena mit vyssi pravdépodobnost potizi vychéazejicich z nadmérné hmotnosti téla.
Dobra zpréava ale je, Ze i mirné snizeni mnozstvi télesného tuku mize komplikacim spojenym s
nadvahou predejit. Obezita jako takova je hlavni celosvétovou pric¢inou casného umrti, které je ale
mozné predejit. Vyskyt obezity obecné celosvétoveé roste, obzvlast u déti. Odbornici vidi obezitu jako
jeden z vaznych zdravotnich problémt 21. stoleti. V Ceské republice statistiky uvadéji, Ze az 60 %
obyvatel bojuje s obezitou. Statistiky OSN hovori o celosvétové epidemii. Nékteré zdroje pak o
obezité hovori jako o chorobé, kterou je treba 1é¢it stejné jako treba virové nebo jiné onemocnéni.



Priciny obezity

Ve zdravém organismu funguji regula¢ni mechanismy, které podle aktualni potieby ovliviuji chut k
jidlu a tim i prijem potravy. Proto si rada lidi udrzuje po mnoho let bez zvlastniho pric¢inéni stalou
télesnou vahu a to nékdy i za dosti nestalych podminek (stres, rodina, materstvi apod.) Regulacni
centrum pro prijem potravy je ulozeno v hypotalamu (¢ast mezimozku). Pokud tedy nebudeme myslet
na néktera vnitrni onemocnéni a hormonalni disbalanci, o kterych se zminime jesté pozdéji v ¢lanku,
pricinou obezity je interakce genetickych a vnéjsich faktord.

V principu jde o to, ze energeticky prisun (potrava) presahuje energeticky vydej (télesny pohyb).
Celkovy prijem potravy zavisi na skladbé potravy, tedy na obsahu zakladnich Zivin, jimiz jsou
sacharidy, tuky a bilkoviny. Nezanedbatelnou roli hraje takeé vliv alkoholu a vlakniny. Energeticky
prijem by tedy mél odpovidat nasemu energetickému vydeji. Energeticky vydej ale zavisi na pohlavi
(je vétsi u muzl nez u Zen), véku (klesa s vékem) a stupni fyzické aktivity. Jak ze zminéného vyplyva,
mnozstvi prijimané potravy je tedy jen jednim z mnoha faktort, které mohou vést k nadvaze. Bylo
zjiSténo, ze lidé se sklonem k nadvaze produkuji az o 50 % méné tepla nez Stihli, vydavaji tedy ménée
energie a maji o to nizsi energetickou spotrebu.

Odbornici ve vyzivé se v jednotlivych zemich podileji na vypracovani doporucenych dévek ve vztahu
k energetickému prijmu a konzumaci zékladnich zivin, minerald, vitamint a stopovych prvku.
Posledni nutri¢ni doporuceni byla u néas vypracovana spolec¢nosti pro vyzivu v roce 1989 a ve
srovnani s doporuc¢enimi EU celkové nadhodnocuji prijem energie a rady nutri¢nich faktora. Bylo
zjiSténo, ze doporucené denni davky jsou prekracovany u vétsiny z nas az o 20 - 25% a denni télesna
aktivita je u mnohych opravdu minimalni. Proto v radé zapadoevropskych zemi prevalence obezity
narusta navzdory snizenému energetickému prijmu (cestovani autem, sedavé zaméstnani).
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Tuky

Tuky jsou nezbytnou soucasti lidského organismu. V détstvi je tuk potrebny pro spravny vyvoj mozku
a podporuje rust organismu. Tuk jako takovy ma nejvyssi energetickou hodnotu, ale malou sytici
hmotnost (jsme brzy po pozreni tuku opét hladovi) a pokud vase télo prejde z obdobi rustu do obdobi
dospélosti, potrebuje tuku pomérné malé mnozstvi. Nadmeérny prijem tuku je proto hlavni pri¢inou
vzniku obezity s komplikacemi, jako je vysoky krevni tlak a s tim vznik infarktu myokardu nebo nahlé
mozkové prihody. Kapacita tvorby tukovych zasob neni prakticky omezena, proto se v extrémnich
pripadech muZeme setkat s jedinci vazicimi pres 300 kg! Proto pokud nemaéte vysoky energeticky
vydej (fyzicky naroCna prace apod.), mél by se prijem tuku na celkovém energetickém prijmu podilet
ne vice jak 30%.

Sacharidy

nervovy systém jako takovy. Jsou také nejrychlejSim zdrojem energie. Sacharidy chrani svalstvo tim,
Ze pomahaji télu zuzitkovat energii ulozenou ve formeé tuku, misto toho aby télo pouzilo jako zdroj
energie bilkoviny ze svalt. Opét je ale duleZité prijem kompenzovat vydejem. Proto pokud Casto
konzumujeme tzv. jednoduché cukry v podobé sladkosti (bonbdny, dortiky apod.), jsou pro nas
organismus rychlym zdrojem energie, ktera v pripadé, ze ji nebudeme kompenzovat vydejem, se
uklada do zasob v podobé tuku. Navic nas zasyti pouzena kratkou dobu, brzy zase mame hlad.

Naopak ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky a lusténiny, které také patii mezi potraviny, které jsou
prevazné tvoreny sacharidy, obsahuji prevazné tzv. polysacharidy a vlakninu, které maji za nasledek



delsi nasyceni. Energii z vlakniny organismus témér neumi vyuzit, nezvysuje se tedy energeticka
hodnota. Hodnotu sacharidli by méli bedlivé sledovat lidé trpici cukrovkou. Dévka sacharidu u
dospélého Clovéka na den je cca 55 % z celkového denniho prijmu energie. Nas organismus ma pro
ukladéani sacharid{i, na rozdil od tuki, pouze velmi omezenou kapacitu. Na rozdil od tuku se pri
nadmérném prijmu sacharidi jejich oxidace rychle zvySuje. Béhem nékolika dni nadmérného prijmu
se muze oxidace sacharidi zvysit na dvojnasobek. Az teprve pri dlouhodobé excesivni konzumaci
téchto sacharidu dochéazi k jejich preméné na tuk.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou nezbytné pro rust a vyvoj naseho organismu. Poskytuji ndm nejen energii, ale jsou
nutné pro tvorbu hormond, protilatek a enzymu. Nadbyte¢ny prijem bilkovin nesehrava v
etiopatogenezi obezity dospélych podstatnou roli, protoze organismus promptné reaguje na zvyseny
privod bilkovin jejich zvysenou oxidaci. Na rozdil od tuku je kapacita ukladani bilkovin v nasem téle
omezena. Bilkoviny jako takové maji nejvyssi sytici schopnost ze vsech Zivin, coz znamena, Ze se
zasytime na pomérné dlouhou dobu.

Vlaknina

Vldknina je dilezitou soucasti potravy. Ma velkou schopnost vazat vodu, zvysi tak ve strevech svuj
objem, napne sténu strev a télo se tak citi najezené na dlouhou dobu - tlumi tak chut k jidlu.
Rozpustna vlaknina navic ovliviiuje vstrebavani zivin, a tim pozitivné plisobi na metabolismus tuku
a sacharida. Nedostate¢na prijem zeleniny, ovoce a tmavych celozrnnych vyrobki mize prispivat k
rozvoji obezity a jejich komplikaci.

Alkohol

Casto se mluvi o tom, Ze jsou CeSi nejvétsimi konzumenty piva a jinych alkoholickych népoji. Méalo
uz se ale vi, ze ma alkohol jako takovy obrovskou energetickou hodnotu. V organismu dochazi k jeho
oxidaci, ktera potlaci spalovani jinych energetickych zdroji a dochazi tak jejich hromadéni. Vétsi
prijem alkoholu se spojuje s predilek¢nim ukladanim tuku na briSe a kolem vnitinich orgénd.

Stravovaci navyky a obezita

Jak uz bylo naznaceno vysSe, hlavni pri¢inou vzniku obezity je vysoky prijem potravy s nizkym
energetickym vydejem. Vyssi prijem je spojovan se Spatnymi jidelnimi zvyklostmi.

Typické je vynechéavani snidané a nepravidelné stravovani. Pokud télu nedodavame energii (]
pravidelné nejlépe v mensSich davkach, citi se byt ohrozeno, je neustéle ve stavu pohotovosti a snazi
se ukladat co nejvice energie do zasoby - na horsi ¢asy. Znamena to, ze pokud pul dne nejime, télo
je hladové a je ve stavu nouze, jakmile se pak dostaneme ke zdroji a poradné se najime, télo se snazi
ulozit energii do zasoby, kdyby opét muselo hladovét. Jednorazova konzumace vétStho mnozstvi
potravy je tedy jasnou pric¢inou. Dalsi pricinou je tzv. uzdibovani, které byva spojeno se zvySenou
spotfebou tuktu a nevédomou konzumaci potravy v dobé mezi hlavnimi jidly naptiklad u sledovani
televize. Typicka je také emocionalné podminéna konzumace potravy, kdy casto v dobé stresu mame
vysSi prijem potravy nebo vyssi tendenci k prejidéni.

Dalsi moznosti je nedostatek ¢asu na jidlo, kdy do sebe rychle hodime napriklad obéd, télo se nestaci
na prijem potravy pripravit, neda v¢as informaci mozku a dochdzi tak ke zbyte¢cnému prejidani, kdy
se citime hladovi. Kdybychom jedli pomalu, budeme drive syti u mnohem mensiho mnozstvi jidla a
méli bychom tak vétsi pozitek z konzumace. Dalsim typickym pro obézni je narazové prejidani, pri
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némz otyly neni schopen kontrolovat mnozstvi konzumované potravy. To se vyskytuje se vice u
mladsich jedinct a u tézsich stupil obezity. U nékterych obéznich se setkavame se syndromem
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Energeticky vydej
Klidovy energeticky vydej

Kazdy z nas mé tzv. klidovy energeticky vydej, ktery predstavuje energeticky vydej potrebny k
udrzeni zékladnich zivotnich funkci organismu a k zajiSténi télesné teploty. Tento vydej zabezpecuje
jak zakladni fyziologické pochody ve tkéanich, tak i ¢cinnost kardiovaskularniho a respirac¢niho
systému, funkce ledvin a neurohumoréalnich regula¢nich mechanismu. Klidovy energeticky vydej se
podili na celkovém energetické vydeji cca 55 - 70 %. Klidovy energeticky vydej je zavisly na
genetickych faktorech, véku (klesé s vékem), pohlavi (u Zen je nizsi nez u muzi), hmotnosti, tedy na
mnozstvi tuku a bez tukové tkané, hormonech, zevni teploté apod.

Aktivni pohyb

Aktivni pohyb pak tvori zbylych 30 - 45 % denniho energetického vydeje naseho organismu.
Nutné je si uvédomit, ze se spolecnost historicky hodné zmeénila a ve vyspélych zemich prevliada
sedavy zpusob Zivota. VSe kolem néas se automatizuje, do prace jezdime auty a jinymi dopravnimi
prostredky, prevaznou cast dne travime staticky v sedé nebo ve stoje.

Kolisani vahy lidského organismu béhem Zivota

Béhem Zivota se setkdvame se zménami télesné hmotnosti. Rada z nich miZe byt jen prechodné a
nemusi se jednat o obezitu jako takovou, ale je treba byt opatrni, abychom k obezité nesklouzli.
Existuji urcita obdobi, ktera jsou pro rozvoj obezity velmi vyznamna - u zen predevsim doba
téhotenstvi a obdobi po ném, dale obdobi prechodu - menopauzy a u divek i chlapct doba dospivéni.
VSeobecné pak stresové faktory a urcitd obdobi, kdy se snizuje pohybova aktivita (nastup do
zamestnani, zaloZeni rodiny, rodinné ¢i pracovni problémy, ukonceni sportovni ¢innosti, odchod do
dichodu, stav po urazu nebo dlouhodobé nemoci, konec koureni apod.) hraji pfi vzniku obezity
vyznamnou roli.

Podzimni pribirani a obezita

Typické je také tzv. podzimni pribirani, se kterym se setkdvame v prirodé predevsim u hibernujicich
zvirat. Stejné jako u nich se i lidské télo pripravuje na zimni obdobi zvy$enym uklddanim tuku. V
obdobi zimy je pak aktivita ¢lovéka sniZzena, objevuje se zimni a jarni inava. Na jare se pak
metabolismus opét zrychli a mirné zvyseni hmotnosti se vétSinou upravi.

Genetické priciny obezity

Neékteri lidé se radi odvolavaji na to, Ze jsou obézni proto, ze toto zdeédili po svych rodicich nebo
pribuznych. Pravda je to ale jen ¢astecnd. Ve skutecCnosti se nejcastéji jedna o predavani a prejimani
ne tukovych bunék, ale predevsim stravovacich navyku a zivotniho stylu. Pokud jsou tedy vasi rodice
obézni, nikdy nesportovali a miluji tu¢na jidla a sladkosti, s nejvétsi pravdépodobnosti budete i vy,
popripadé vasi potomci obézni. U déti je tak rozhodujici osobnosti matka.

Matka ovliviiuje zptsob vyzivy a rezim ditéte uz od samého zacatku jeho zivota. Bylo také zjisténo, ze
prvnim krickem proti boji s obezitou je rozhodnuti matky, zda bude dité kojit. Kojeni mé totiz



preventivni tc¢inek proti obezité ditéte. Uméla vyziva ¢asto vede k nechténému prekrmovani ditéte.
Tukové bunky se zmnozi a dité je tak vybaveno vétsi pravdépodobnosti, Ze k obezité v budoucnu
sklouzne. Dédicnost obezity tedy dosud jednoznacné prokazana nebyla, ale predpoklada se, ze
néjakou alespon minimalni roli hrat bude.
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Vnitrni onemocnéni a nemoci pohybového aparatu

Nemoc se pfi vzniku obezity uplatiuje asi jen v 1% pripadu. Nejcastéji jde o snizenou funkci Stitné
zlazy - hypotyredza, pripadné zvyseni hormont kiry nadledvin - Cushingtiv syndrom. Dal$im
prokazanym onemocnénim s vyskytem obezity je Prader - Williho syndrom, cukrovka (diabetes I.
typu), nebo polycysticka ovaria. Centrum rizeni prijmu potravy (hlad, sytost) je ulozeno v
hypotalamu, proto nddorova onemocnéni nebo trazy apod., kterd zasdhnout toto centrum, muzou
zpUsobit centralni hypotalamickou obezitu. Sekundarné k obezité dochéazi také u onemocnéni
pohybového aparatu, jako je artritida nebo détska mozkova obrna, kdy ma doty¢ny zhorSenou
moznost pohyblivosti, tim nizsi energeticky vydej a ukladaji se mu tuky do zasoby.

Obezita navozena uzivanim léku

Obezita muze vzniknout na zékladé uzivani nékterych 1ékti. Mnohé z nich zvysuji chut k jidlu, méni
typ ukladéani tukt nebo zvysSuji zadrzovéani vody v téle. Patri k nim antiepileptika, antidepresiva,
antipsychotika, trankvilizéry (Iéky na uklidnéni), steroidy, glukokortikoidy, inzulin, gestageny
(hormonalni antikoncepce) nebo beta blokatory (onemocnéni srdce a 1é¢ba vysokého krevniho tlaku).

Zdravotni komplikace obezity

Asi nemusime pripominat, Ze s obezitou je spojeno velké mnozstvi zdravotnich komplikaci. Podle
postizeného organu nebo systému se muzeme setkat u obéznich s vy$$im vyskytem gynekologickych
nadort (nador endometria, cervixu délohy, vajec¢nikill, prsu), typické jsou ortopedické potize
(onemocnéni patere a velkych kloubt, artroza nosnych kloubt, epifyzeolyza u déti, vyboc¢ena holen).
Objevuji se nadory traviciho ustroji (kolorektalni karcinom, nadory zlu¢niku a zluc¢ovych cest),
typické jsou zlucnikové koliky a pankreatitidy.
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prostaty. Obézni jedinci se ¢asto citi diskriminovani, propadaji depresim, maji nizké sebevédomi.
Objevuji se kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze, infarkt myokardu, srdecni selhani, ischemicka
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také trombozy a zanéty zil, kyly a kreCové zily.

Prubéh vzniku obezity

V prubéhu rustu lidské télo pouziva prijatou energii ke tvorbé bunék, rozvoji orgént a k celkovému
zvétSovani organismu. Jakmile télo dosdhne dospélosti a prestane rust a vyvijet se, zacne mit
tendenci energii uchovavat na horsi casy, tedy pro chvile nouze (hladovéni). Zasobarnou energie pro
¢lovéka jsou svalovy a jaterni glykogen (je tvoren ze sacharidl) a tuky. Zasoba glykogenu se u
¢lovéka neméni, ani pokud je prisun energie vyssi nez vydej. Naopak ale tuk se muze ukladat
neomezené do tukovych zasob.

Pokud ma lidské télo néjaky energeticky vydej, vyuzije glykogenové zasoby, pri vhodné prilezitosti
se ho snazi doplnit. Prednostné se tvori svalovy glykogen, je to rezerva pro nahly vydej (narazova
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fyzicka aktivita). S malym zpozdénim se zacne tvorit také jaterni glykogen. Jakmile je glykogen
doplnén a my mame stale nadbytek prijaté energie, aktivuje se proces ukladani tuku.

Tuk se uklada v tukovych bunkach. Tyto bunky maji dlouhou zivotnost. Jakmile jednou vzniknou, v
téle prezivaji a ¢ekaji na novy prisun tukovych zasob. Jakmile se v krvi objevi zvySeny obsah tuku,
aktivuji se a okamzité regeneruji. Pokud je zvysené mnozstvi tuku v krvi déle jak 3 dny, zaCnou se
bunky stimulovat k mnozeni. Tukova tkan tak narusta. Vytvari se tukova tkan kolem vnitinich
organt, predevsim v oblasti bricha. Zapliuji se buiiky v podkozi. Zpoc¢atku neni rust viditelny na
vaze, ale spi$ na obvodu bricha. Prednostné se uklada tuk v mistech vyssiho prokrveni, proto u lidi,
kteri posiluji nékteré partie, mize po ukonceni ¢innosti dojit k ukladani tuku v téchto mistech (paze).

Diagnostika obezity

Podil tuku v organismu je ur¢ovan pohlavim, vékem a etnickym charakterem (béloch, ¢ernoch atd.)
Fyziologicky maji vyssi podil tukové slozky zeny a obecné s pribyvajicim vékem podil tuku v téle
stoupa. Stejné tak ¢ernosské zZeny maji vyssi podil tukové tkané nez bélosky. Prvnim voditkem k
urceni obezity ndm muze byt pravidlo jablko - hruska.

Uz v davné minulosti si lidé vSimli, Ze se tuk u muzu a u zen rozklada jinak. U muzi se setkavame s
rozlozenim ,jablko", kdy vétSina tukové hmoty je v oblasti bricha. Tento typ rozlozeni pak prinasi své
negativni dusledky v podobé objektivné zjisténé vyssi umrtnosti a hlavné ¢asné umrtnosti.
Prokazuje se, ze zmnoZeni tuku na briSe a hrudniku byva spojeno s ¢astejSim vyskytem
kardiovaskularnich a metabolickych komplikaci (infarkt myokardu, cukrovka, vysoka hladina
cholesterolu). Naopak rozlozeni typu ,hruska", které je ¢astéjsi u zen v podobé tukovych zésob na
hyzdich a stehnech, témito komplikacemi provazeno nebyva. Pro posouzeni komplikaci se vyuziva
méreni pasu krejcovskym metrem, kdy muzi maji zvySené riziko u hodnot nad 94 cm, Zeny pak nad
80 cm obvodu.

Jelikoz kvantitativni (presnd) hodnota stanoveni procenta tuku a beztukové slozky (svaly nebo voda)
neni bézné dostupnd, nejcastéji se k hodnoceni stupné obezity pouzivaji hmotnostni tabulky. V
tabulkach naleznete rozmezi vysky Clovéka, pohlavi a aktudlni hmotnost. Z téchto hodnot pak
vyvodite hmotnosti hranici definujici obezitu. Jak bylo receno na zacatku, nejcastéji se ale pouziva
index télesné hmotnosti (BMI - body mass index). Ten ziskame tak, ze nasi hmotnost v
kilogramech vydélime druhou mocninou nasi vysky v metrech.

Dle Svétové zdravotnické organizace se normalni hodnoty BMI pohybuji v rozmezi 18,5 - 26,9. Od
27 jde o nadvahu (nizkd, zvySena, vysoka) a od 30 jde o obezitu (I. - III. stupné). BMI samozrejmé
presné nevyjadri podil tukové a beztukové slozky a muze byt velmi zavadéjici u déti, starych osob
nebo sportovcl s vysokym podilem svalové hmoty.

K uréeni podilu tuku se proto vyuziva jinych metod. Jednou z nich je denzitometrické uréovani
procenta tuku pomoci podvedniho vazeni (v praxi se nepouziva). Dal$i moznosti jsou
antropometrické metody nebo metody elektrické impedance, které se bézné v praxi pouzivaji. U
antropometrického vysetreni se vychdazi ze stanoveni tloustky nékolika koznich ras (4 az 10 ras) a
predpoklada se korelace mezi mnozstvim podkozniho a celkového télesného tuku. Metoda vyzaduje
pouze kalipero, coz je pristroj podobny klestim, kterym se rasa prichyti a mazeme pak odecist
tloustku rasy v milimetrech. NejCastéji se kozni rasy méri v oblasti lopatek, tricepsu, na brise a pod
kolenem.
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Dalsi jiz zminénou moznosti je méreni obsahu tuku pomoci impedance, kdy se vyuziva rozdilné



elektrické vodivosti tukové tkané a beztukové tkané (voda, sval). Vysledek méreni je pak ovlivnén
obsahem vody v téle. Nutné je myslet na to, abychom mérili za standardnich podminek zavodnéni
(nebyt dehydratovan nebo naopak prilis zavodnén). Dalsi metodou je pouziti pristroje zjistujiciho
celotélovou elektrickou vodivost nebo metoda urcujici podil tuku pomoci absorpce dvojitého fotonu.
Tyto pristroje jsou ale velice nakladné a malo kde se s nimi setkame.

Pokud vam ani jedna z nabidnutych metod nevyhovuje a presto byste rychle chtéli zjistit, zda je vase
télesna hmotnost v mezich normy, existuje moznost, kterou ale opravdu jen zhruba zjistite, jak na
tom jste. Kdyz od vasi vysky v centimetrech odectete 100, ziskéte svoji maximalni vhodnou
hmotnost. Pokud tedy mérite 165 cm, vas hmotnostni limit by nemél presahnout 65 kg.

Lécha obezity

Pokud patrite k tém, kteri maji néjaké to kilo navic nebo dokonce spadate do kategorie obezita, je
treba hmotnost co nejdrive upravit. Vyhnete se tak zbyteCnym komplikacim z obezity plynoucim.
Jelikoz obezita je vyssi stupen nadvahy a ne vzdy je jednoduché se nadbyte¢nych kil zbavit, je vhodné
se poradit s odbornikem, abyste se vyvarovali zbyte¢nych chyb. Lékar nebo jiny vyzivovy poradce by
od vas mél zjistit vasi anamnézu (s ¢im se 1écCite, jestli uz jste nékdy obezitu resili s 1ékarem, jaké
nemoci se vyskytuji ve vasi rodiné apod.). Je vhodné vas dukladné vysSetrit, pripadné doporucit
nékteré testy. Nutné je zjistit vasi historii hmotnosti, jestli uz jste se pokouseli zhubnout, jakou mate
fyzickou denni aktivitu, stravovaci ndvyky, zda trpi nékdo v rodiné taktéz obezitou, je treba zjistit,
jaké 1éky uzivate, zda nemate stresové obdobi (rozvod nebo zména partnera, zkousky, nové
zameéstnani, zdravotni obtize vas nebo blizké osoby, imrti blizké osoby apod.).

Nutné je zjistit, zda uz obezita nezpusobila néjaké zmény vaseho zdravotniho stavu, vhodné je
provést krevni odbéry (hladina cukru, cholesterolu, hormony Stitné zlazy), zmérit krevni tlak,
zjistit funkci ledvin. Lékar by mél vyhodnotit vase BMI a urcit stupen nadvahy nebo obezity, mél
by pripadné provést patricna méreni. Specialista zabyvajici se obezitou je obezitolog a vas prakticky
lékar by vam mél umét poradit, kde se ve vasem okoli obezitolog vyskytuje. Podle stupné nadvahy
byste si méli urcit cilovou hmotnost a tedy kolik kilogramu je tfeba ztratit. Cilem 1écby je vzdy
dosahnout vhodné hmotnosti a tu si také udrzet dlouhodobé! Proto je vzdy lepsi hmotnost snizovat
opatrné postupné. V prvé radeé je nutné upravit vas jidelnicek, snizit energeticky prijem a zvysit
pohybovou aktivitu. Pokud je obezita vyssiho stupné a je tézké se pohybovat, je vhodné zacit
pravidelnou chuzi, kterou zrychlujte a prodluzujte. Postupné je pak mozné pridavat oblibeny sport
nebo slozitéjsi aktivity jako je jizda na kole, plavani, béh apod.

Mozné je vyhledat tym profesionalll, vyzivové poradce, dietology a obezitology, psychology.
Pocatecni ztrata hmotnosti by neméla byt vyssi nez 10% stavajici hmotnosti, cil se postupné zvysuje
se zvysujici se fyzickou aktivitou. Pokud by se vam stale nedarilo hmotnost snizit nebo 1ékar
vyhodnoti vas stav za kriticky a je treba se hmotnosti opravdu zbavit, je mozné pouzit
farmakologické prostredky, pripadné chirurgické metody.

Léky snizujici hmotnost (Adipex, Meridia, Lindaxa, Xenical, Alli, Acomplia) se radi do skupiny
antiobezik. Funguji na nékolika principech. Nékteré z nich bréani vstrebavani tuka ve stieve, jina pak
navozuji pocit sytosti pisobenim na receptory v mozku nebo zasahuji do metabolismu cukru. VétSina
je k dostani pouze na lékarsky predpis po poradé s lékarem. Nutné je si uvédomit, Ze jejich uzivani je
spojeno s rizikem nezadoucich Gcinku, ke kterym patii deprese, vysoky krevni tlak, prujmy nebo
psychicka zavislost. Mnohdy se po jejich vysazeni hmotnost opét zvysi.

Pokud je vaSe obezita razena do obezity vyssiho stupné nebo az morbidni obezity a hmotnost se
vam nedari snizit, mozné je vyuzit chirurgické 1écby. K chirurgickym moznostem se radi



endoskopické zavedeni balénku do zaludku, ktery se napousti tekutinou, zvétSuje se objem balonku v
zaludku a tim dochdzi k pocitu nasyceni. DalSi moznosti je bandéaz zaludku gumovym krouzkem nebo
v extrémnich pripadech ¢astecné zmenseni zaludku resekci. V posledni dobé se i ¢astéji objevuji
plastické operace upravujici postavu odsatim tukovych pol$tart nebo odriznuti vytahané kize bricha,
stehen apod.

Prevence obezity

Pokud mate vyssi riziko obezity, nadvahu nebo se nadvaze a pripadnym komplikacim chcete vyhnout,
nebude asi prekvapenim, ze preventivni metody jsou shodné s l1écebnymi. Upravte svoji
zivotospravu, jezte nizkokaloricka jidla, vyvarujte se sladkym napojum (nezapominejte na pitny
rezim alespon 2 litry neslazenych tekutin) a mastnym jidlim, zahrnte do vaseho jidelnicku ovoce a
velké mnozstvi zeleniny. Vhodné je celozrnné pecivo a bilé maso. Nezapominejte na pravidelny
pohyb, minimem je kilometr rychlé chize 4x tydné.



