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NEZ ZACNETE
HUBNOUT..#

Snizeni hmotnosti je nepochybné chvalyhodny cin,
zvlasté jeli nadvaha a obezita doprovazena onémocné-
nimi jako cukrovka, vysoky krevni tlak, zvysena hladi-
na tukt apod. Vétsina lidi vsak v minulosti opakované
zhubla riznymi zplsoby, ale jak zabranit opétovnému
vzestupu, ktery byva casto vétsi nez hmotnostni po-
kles? Jak vybrat optimalni redukéni rezim vzhledem
k véku a dalsSim podminkam (nemoci, sménny rezim,
potravinové alergie apod.)?

HLAVNI INVESTICI JE CAS -
HUBNUTI SE KOUPIT NEDA!

Na za¢atku je nejdalezitéjsi si uvédomit, zda jste opravdu p¥ipraveni
zménit sv{yj Zivotni styl. Bez dlouhodobé zmény to opravdu nepujde.
Cesta, jakou se k tomu muzete dostat, véak mtze byt rizna. Nejda-
lezitéjsi je na zacdtku poctivé zaznamenat a popsat sviij zivotni styl
bez obav z toho, co si budou myslet ti, co budou radit...

ZKUSTE SI1 UDELAT SVUJ GRAF
ZIVOTNi HMOTNOSTI

Je to zajimavé, ale pokud si sestavite graf vyvoje hmtonosti, muze
vam pomérné dobte ukazat, kde jsou kritickd obdobi, a analyzovat
je. Pokud jiz v minulosti byly tspésné rezimy, nema smysl se dlou-
hodobé snazit pouze zménu diety a pohybové aktivity, ale zavcas vy-
uzit i moznosti farmakoterapie nebo bariatrické chirurgie. Priklad
takového grafu muaZete vidét na obrdzku niZe. Pokud si ho pfinesete
na prvni navstévu usettite hodné ¢asu.

GRAF VYVOJE HMOTNOSTI
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REDUKCNI DIETA

Nema smysl se hned poustét do diet. Daleko dtlezitéjsi je udélat po-
drobny zéznam jidla, uvédomit si, zda jite, protoze mate hlad nebo
chut. Zda népadné ¢asto stresové situace zajidite nebo dokonce
zapijite. Schopny nutri¢ni terapeut pak dokaze pracovat s vagimi
chutémi, protoze jen malokdo dokaze najit takové chuté, které by
opravdu vydrzely dlouho.

POHYB

Nezacinejte hned se zarucenym cvi¢enim
na hubnuti, i kdyby vam slibovali, Ze to je
to nejlepsi. S pohybem se musi opatrné,
zvlasté mate-li hmotnost vy3si nebo vas
pohybovy systém neni zcela beze zmén
(artréza kolennich a kyéelnich kloubu,
bolesti zad), je t¥eba zacit velmi opatr-
né. Bez dlouhodobé pohybové aktivity
to vSak neptjde — samotnd dieta totiZ
funguje jen omezené i v zavislosti na tom,
kolik jste drzeli redukénich diet v minulosti.

MONITORING A ANALYZA DAT

Muzete si i sami zapisovat jidelni¢ek, monitorovat pohybovou ak-
tivitu, eventuélné krevni tlak ¢i glykémii a mit data stéle u sebe. Je
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1 191let/80kg> 1.téhotenstvi

2 21let/64kg> potéhotenstvi

3 22let/75kg > 2.téhotenstvi

4 24let/66 kg > po téhotenstvi

5 299 let /114 kg > 3. téhotenstvi (rizikové)

6 3llet/108 kg > po téhotenstvi

7 36let/98 kg > 1.hladovka - nemocnice

8 38let/124 kg > 4.téhotenstvi

9 40,5 let /122 kg > 2. hladovka - nemocnice
10 415 let/134 kg > 3. hladovka - nemocnice
11 46 let/148 kg > bandaz Zaludku
12 62let/140 kg > debandaz o )
13 64,5 let /155 kg > RYGB - bypass
14 66 let/101kg > TEP levého kolena (J/
15 67let/98 kg > TEP pravého kolena




CAS PRO ZDRAVI - POZNEJ SAM SEBE!

Chcete-li cokoli zménit, musite nejprve
dobfe poznat aktudlni stav. Chcete-li zménit
dietu, pohybovou aktivitu, zlepsit hodnoty
cukru v krvi nebo krevniho tlaku, obvod
pasu atd., musite tyto hodnoty znat. A abys-
te své pokroky mohli spravné vyhodnotit,
je dulezité si je zaznamenavat. Elektronicky
zdznam vam umozni se k nim kdykoliv vra-
tit, eventualné je s kymkoli zkonzultovat.
Pravé proto jsme pro vas ptipravili portal
,Cas pro zdravi” (www.casprozdravi.cz), kte-
ry vytvari prehlednou stranku propojenim
ruznych aplikaci, které jsou vam zdarma
k dispozici. V ,Case pro zdravi” si pak mii-
zete v8e prohlédnout, muZete poskytnout
néahled odbornikim a také si své zmény na-
vzajem komentovat.

ZACNETE S KALORICKYMI TABULKAMI
Energeticky ptijem, resp. hodnoty ener-
getického ptijmu, ziskate nejsnaze z kalo-
rickych tabulek (www.kaloricketabulky.cz),

zi potravin a velmi jednoduchou, intuitivni
aplikaci pro mobilni telefony. I zde sice na-
jdete néjaké chyby, ale nasobné vétsi neptes-
nosti jsou v naSem nedokonalém nebo net-
plném zdznamu denniho jidla a piti. Pokud
vam nevyhovuje okamzité zaznamenavani
do elektronického média, zapisujte si vse,
véetné ¢asu a mnozstvi, prubézné na papir
anésledné prepiste do svého elektronického
jidelni¢ku. Data po propojeni s ,Casem pro
zdravi” budou ukazovat nejen celkovy ener-
geticky p¥ijem rozdéleny na zdkladni Ziviny
(bilkoviny, sacharidy, tuky a vldkninu), ale
také tzv. klouzavy primér za 7 dni. Méte-
li tedy néjaky doporuéeny cil od nutri¢niho
terapeuta nebo lékate, je dulezité se v tomto
sedmidennim praiméru k nému postupné
blizit.

11844, Bilkoviny 134z 23%
Viaknina 18g -
Sacharidy 274g 795
Tuky 78g

ENERGETICKY VYDEJ

Energeticky vydej se vyhodnocuje mnohem
obtiznéji nez ptijem. Pro bézné uzivatele,
kteti pravidelné nesportuji, se ndm nejlépe
osvédéilo monitorovani krokd v prabéhu
celého dne, coz lze zajistit pouze ndramkem
nebo chytrymi hodinkami. Aplikace v mo-
bilnich telefonech jsou sice celkem ptesné,
ale telefon nemivame stale u sebe a tak se
zbyte¢né o kroky ochuzujeme. Do ,Casu pro
zdravi” jsou nacitany kroky po hodiné, coz
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Pfisti navstéva

www.oberisk.cz + www.casprozdravi.cz

je dulezité pro pochopeni denniho rezimu.
To mlze vyrazné pomoci obzvlasté diabe-
tikam, ktefi na zékladé podrobnych zazna-
mi pak mohou dobfe analyzovat vliv jidla
a pohybu na tzv. glykemicky profil. Pro nas
vsechny je zajimavé zjisténi, ze ackoliv si
mnohdy myslime, Ze mame pohybu hodné,
tak ve skute¢nosti tomu byva naopak...

GLYKEMIE

,Cas pro zdravi” vim umozni zaznamenavat
si také hladiny cukru. Na jedné strdance mi-
zete prehledné vidét jidlo, pohyb i hladinu
cukru v ¢ase a snaze tyto udaje konzultovat
se svym lékatem. Tento prehled jisté pomi-
ze i vdm k lepsimu pochopeni toho, co se
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Glykémie - denni data

HMOTNOST

Zaznamendvat hmotnost postaci 1x tydné.
Pokud jste viak ve svém usili aktivni, neboj-
te se zaznamendvat i Castéji. Jen pocitejte
s tim, Ze variabilita méfeni je 1% hmotnos-
ti, coz muze byt zpisobeno aktuilnim za-
vodnénim, rozdilnosti ve skladbé jidla atp.
V horizontu 1-2 tydnu se v8ak trend jiz jas-
né ukaze. Hmotnost je do ,Casu pro zdravi’
piebirdna ze zdznami v kalorickych tabul-
kach (www.kaloricektabulky.cz).

vaha (Kalorické tabulky)
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KREVNi TLAK

A konelné muzete monitorovat i krevni tlak
a uchovévat jeho hodnoty pro dlouhodoby
prehled. Ambulantni domaci monitorovani
krevniho tlaku je velmi dulezité. Pfiblizné
30% osob s vysokym krevnim tlakem ma
vysoky krevni tlak pouze u lékate, nebo ho
ma vyznamné vyssi nez v domdcich pod-
minkach. Rikd se tomu fenomén bilého
plasté, a to i v tom ptripadé, kdy lékat bily
plast nenosi.
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Podrobny popis, jak vse propojit, nalezne-
te na strankidch www.casprozdravi.cz, kde
jsou umisténa i nadvodna videa. Cely portal
je zdarma pro vetejnost a ma pomdhat se
orientovat.

Nyni si mlzete i nové ptipojit glukometr
,One Touch” - od spole¢nosti Johnson pro-
stfednictvim ONETOUCH Reveal a tim
uvidite na jedné strance data z jidelnicku
o pohybu a hladiny cukru.




