Obezita je chronické | Vyznamneé zvysuje Cilem lécby je
onemocnéni riziko

CHARAKTERIZOVANE NADMERNYM VZNIKU ONEMOCNENI SRDCE A CEV REDUKCE HMOTNOSTI
MNOZSTVIM TUKU (INFARKT, CEVNi MOZKOVA PRIHODA) ALESPON O 5-10 %

OBEZITA

To, zda mame optimalni hmotnost nebo nadvahu ¢i obezitu ndm pomaze urcit hodnota BMI (body mass index).
Body mass index se vypocita jako hmotnost v kg déleno vyska v m na druhou.

BMI < 18,5 podvaha BMI 30,0 - 34,5 obezita 1. st
hmotnost - kg o .
BMI = T BMI 18,5 - 24,9 optimalni hmotnost BMI 35,0 - 39,9 obezita 2. st
vyska=m BMI 25,0 - 29,9 nadvaha BMI > 40,0 obezita 3. st

Obvod pasu ur¢uje zvysené riziko srde¢né — cévnich nemoci:
> 80cm zeny a > 94cm muzi — zvysené riziko > 88cm zeny a > 102cm muzi - vysokeé riziko

Obezita velmi vyznamné zvysuje riziko onemocnéni cév a srdce (infarkt myokardu, cévni mozkova pfihoda, onemocnéni
tepen dolnich koncetin), ale soucasné zvysuje riziko vzniku prediabetu nebo diabetu, zvysuje riziko onemocnéni kloubd,
riziko depresi, poruch plodnosti a predstavuje vyssi riziko vzniku nadort (predevsim nadory

tlustého streva, délohy, ledvin, prostaty).

Cilem Ié¢by obezity je redukce hmotnosti alespor o 5 — 10 %, protoZe to priznivé ovlivni komplikace s obezitou spojené.
Zéakladem léc¢by obezity je racionalni strava a pohyb v kombinaci s vhodnou farmakoterapii, pfipadné chirurgickou

¢i endoskopickou [é¢bou.

Zakladni pravidla:

1. Jist pravidelné (3—6x denng)
Snidané do 1 hod po probuzeni, posledni jidlo 2-3 hod pred spanim, interval mezi jidly 3—4 hodiny
Dostatek pohybové aktivity — aerobni aktivita 150 minut tydné (chlize, nordic walking, plavani, kolo..) + anaerobni
aktivita 2x tydné (posilovani vlastni vahou, jéga, pilates..)
Dostatek kvalitniho spanku (6—8 hodin)
Dostatecny pitny rezim (30 ml/kg hmotnosti) — neslazené napoje jako voda, voda s platkem citrusu, neslazeny ¢aj
Vynechat slazené ndpoje, energetické drinky, omezit pfijem alkoholu
Omezit sladkosti, sladké pecivo, tukové pecivo, polotovary, fast food
Omezit tuénd jidla, primyslové zpracované potraviny, hotova jidla
Uprednostnit komplexni sacharidy jako celozrnné pecivo, celozrnné téstoviny, brambory, ryze, kuskus, lusténiny
. UpFfednostnit Cerstvé ovoce a zeleninu
. Uprednostnit rostlinné tuky (olivovy olej, sluneénicovy olej, ofechy)
. Brat v ivahu bazalni metabolismus (hodnota, kterd udavd mnoZstvi energie na udrzeni zakladnich funkci)
a denni pfijem ma byt individudlné upraven tak, aby nebyl niz8i nez bazalni metabolismus. S tim vam pomZze
nutriéni terapeut nebo vas |ékar
13. Zamérte se na vyvazeny jidelni¢ek s dostate¢nym mnozstvim kvalitnich bilkovin, komplexnich sacharidd,
rostlinnych tukd a vlakniny
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Snidané

By méla byt do 1 hod po probuzeni. Cilem je doplnit energii a tekutiny po no¢nim la¢néni a zabranit prejidani v pribéhu
dne. Mize byt na sladko nebo slang, dle vasich preferenci. Soucasti snidané by méla byt Cerstva zelenina nebo ovoce.
Tekutiny doplnte neslazenymi napoji, jako Cista voda, voda s platkem citrusu, neslazeny ¢aj nebo obcas nafedéna
ovocna nebo zeleninova Stava.

oL Kornspitz 60g, Zervé Zitny chléb 60 g, Ovesné vlocky 60 g, Knackebrot 50 g,
Zitny chléb 60 g, . - . . .
" . 70 g, 2 platky krati omeleta (2 vejce) bily jogurt 150 g, tvarohova
lugina 80 g, avokado Y . . . 2
Sunky, zelenina s hraskem bortvky pomazanka 150 g,
Kornspitz 60 g,rybf 1 celozrnna tortilla, 1 celozrrny toust se Dalamdnek 60 g, Domaci
pomazanka 100 g, michané vejce, maly Sunkou a syrem, 1vejce benedikt, tvarohovy kolacek,

okurka a paprika zeleninovy salat okurka polni¢ek 1/2 ks ovoce



Dopoledni svacina

Interval mezi jidly by mél byt 3-4 hod. Pokud je interval mezi dopoledni sva¢inou a obédem kratsi, zkuste ji vynechat
nebo si vzit kousek zeleniny. Doporucuje se dostatecné pit.

Bily jogurt 150g Ovofit tvaroh Cottage 100 g, ,V
(3 % tuku) 140 g Skyr150 g Jelenina Raj¢ata s mozzarelou
Kefir 200 ml, Tvaroh 140g, Bily jogurt 150 g, Zeleninovy salat Cerstva zelenina
1ks ovoce 1/2 ks ovoce 20g orechl 200g 200g

Obé&dy

Zaméfite se na vyvazené jidlo, které obsahuje komplexni sacharidy (150-200 g pfilohy v uvafené podobé), kvalitni
bilkoviny (100-250g maso, ryba) a ¢erstvou nebo tepelné upravenou zeleninu.

Varené brambory Basmati ryze 100 g,

an U7 Hr&kové pyré, 1celoztnna tortilla Testoyiny !OO go,
150 g, krditi prsa kufecismés 150 g kriit platek 200 g s uzenym lososem zeleninové ragtl
200 g, zeleninovy se zeleninou 100 g 30 g, cottage, salat s kufetem 200 g
Vareny kuskus 100 g, Téstoviny 100 g, Varené brambory Bram. kase 150 g, Bulgur 100 g,
grilovana zelenina hovézi maso 150 g, 150g, pstruh veprova kyta 150 g, grilovana zelenina,
100 g, krevety grilovana zelenina na bylinkdch maly salat tofu100 g
épenétové lasagne Spagety 15Ov g .Pecena treskg Pecené jehné&i maso Hovézi steak 200 g
s mletym hovézim s grilovanou zeleninou . , <
200¢g s bulgurem 150 g s listovym salatem
masem 200 g
Odpoledni svacina

Ma doplnit energii pred vecetri tak, abychom zabranili konzumaci rychlych a nezdravych potravin a pfejidani vecer.

Hummus s éerstvou
mrkvi a fapikatym
celerem

Kefir neochuceny Tvaroh polotuény

1 knackebrot se
250 ml 150 g, ovoce 100 g

Skyr150 g ervé a fedkvickami
Cervend fepa s kozim
syrem a hrst
vlasskych ofechl

Kedlubna
s tvarohovym dipem

Bily jogurt 150 g
s malinami 30 g

Strouhané jablko

150 g s mandlemi 20 g ofecht

Vecere
Posledni jidlo dne by mélo byt 2-3 hod pfed spanim. Opét je vhodna kombinace zeleniny a kvalitnich bilkovin, pfilohy

Ize redukovat nebo vysadit. Vhodné jsou i polévky (mnozstvi 250 ml) s 1/2 ks peciva nebo bez peciva. Na zeleninové
salaty pouzivejte jogurtovy dip, vinagrette nebo jable¢ny ocet se Izickou olivového oleje.

Slinvdw’c SHINEGTT 1toust s ricottou Polévka z Cervené Brokolicowy krém Francouzska
urecim rhasem, alososem 30 g cocky v cibulacka, 1toust
avokado
Salat z rukoly 200 g, . . . Zeleninovy salat, Kvaskovy chléb 60 g, 1 celozrnny toust
L Grilovana zelenina . oy .. 2 -
kozim syrem grilované kure 150 g, vajickovo-tvarohova s lu¢inou 20 g
T 150 g s lososem 30 g . 3 3
a piniovymi ofiSky avokado pomazanka aavokddem 30 g
Grllovan'a korenova Batatova kase 150 g Va!ecna omelgta Z(,a Saldt Nicoise 200 g Spenatovy quiche,
zelenina 150 g 2 vajec se zeleninovym

(salat, tunidk 60 g,

s kurecim platkem Tvejce, olivy)

. maly zeleninovy salat
s hummusem salatem
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