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Trapi Vas nadvaha ¢i obezita? Co s tim?

Cilem |éCby obezity je nejen snizeni hmotnosti jako takové, ale zejména redukce brisniho
tuku a zdravotnich rizik. Komplexni program sniZzovani hmotnosti zahrnuje vyvaZzenou
stravu se snizenym obsahem energie, zvyseni pohybové aktivity a zménu jidelnich a
pohybovych navykd.

Co je tfeba zménit v jidelnicku?

Jezte vyvazenou pestrou stravu, ktera vam chutna. Denni pfijem stravy rozdélte na 5-6
porci. Nevynechavejte snidani a nejezte v nocnich hodinach. Omezte prijem tukd. Davejte
prednost nizkotu¢nym mlécnym vyrobkim, rybam a libovému masu.Preferujte rostlinné
tuky pred ZivocCisnymi. Jezte dostatek zeleniny aZ 500 g/den a ovoce 150-200g/den.
Preferujte celozrnné pecivo pred bilym. Sladkosti vynechte a cukr nahradte umélym
sladidlem. DodrZujte pitny reZim alespon 2 | tekutin denné. Nepijte sladké napoje a
vynechte alkohol. Pokrmy pripravujte varenim ¢i dusenim, ne smazenim. Zapisuijte si v prvni
fazi vSe, co snite, potraviny si vazte a vypocitejte energetické hodnoty dle tabulek.Jidlo
servirujte na dezertni talifek. Jezte pomalu, jidlo si vychutnejte.

Jak zahajit pohybovy rezim?

Pohybova aktivita vede nejen ke zvySeni vydeje energie, ale Setfi svalovou hmotu a pomaha
odbourani nadbyte¢nych tukovych zasob. Pfi pohybu se lépe zvldda stres, odolava
depresim a roste sebevédomi. Na pocatku doporucujeme chlizi misto jizdy autem i
dopravnim prostfedkem, chiizi po schodech misto jizdy vytahem ¢i po pohyblivych
schodech. Télesna aktivita musi byt u ¢lovéka s nadvahou usita na miru kazdému, nesmi
pretéZovat pater a nosné klouby. Obecnym cilem by mél byt pravidelny pohyb zpocatku
alespon 30min. svizné chlize za den alespor 5 dnt v tydnu. U pacient( postizenych artrézou
nosnych kloubl neni chlize vhodna. Doporucujeme tedy jizdu na kole nebo plavani ve
vyhratém bazénu.



