Kila navic zatézuji organismus vice, nez se zda.

MUZe za
to predevsim poho-
dlny Zivotni styl —
dopravani si nadmi-
ry kalorickych a ne-
zdravych jidel a ne-
dostatek pohybu.

Obezita md sviij svétovy den,
ktery pfipadd na tuto sobotu
19. kvétna. Nejriznéjsi orga-
nizace podporujici zdravy Zi-
votni styl chystaji riznorody
program, aby na tuto proble-
matiku poukdzaly a pfimély
1lidi, aby o tom, jak se stravuji
a hybaji, zacali vice pfemys-
let.

Nadvdha a obezita totiZ nej-
sou jen estetickym problé-
mem, jenZ trdpi miliony Zen
imuZd na celém svété. Obezi-
ta je zdvazné onemocnéni
a pocet obéznich jedinci neu-
stdle pomérné dramaticky na-
rastd. Pfedpoklddd se, Ze
v roce 2030 bude vice neZ 50
procent evropské populace tr-
pét obezitou. A netykd se jen
dospélych, i pocet déti s nad-
vahou strmé roste.

Nosit mnoho kilo navic za-
téZuje organismus vice, nez
se zda. Trpi samoziejmé klou-
by, ale i vnitini prostfedi.
Mezi nejvaznéjsi a nejcastéjsi
nemoci spojené s nadvdahou
patii diabetes 2. typu, kardio-
vaskuldrni onemocnéni

a také nékteré typy rakoviny.
,Uvddi se, Ze obezita zpiisobu-
je nebo ovliviiuje vice nez 30
riznych onemocnéni, jimz
by bylo moZzné predejit,” rikd
odbornice na vyzivu Iva Mdl-
kovd ze spolecnosti STOB,
kterd pro tento rok spustila
projekt Vyzva 52. Ten spociva
v tom, Ze kaZdy tyden upozor-
nuje na téma z oblasti vyZivy,
pohybu nebo psychiky s ci-
lem provést uzivatele maly-
mi a postupnymi zménami,
jez v dtsledku povedou ke
zvySeni télesné i psychické
kondice a k redukci télesné
hmotnosti.

Sleduji tedy nejen to, co
lidé jedi a jak se hybaji, ale
i jak jedi a proc. ,Zvldddni
emocniho jedeni je stejné di-
lezité jako ziskdvdni nutric-
nich znalosti,“ vysvétluje Mal-
kova.

Pro tento tyden se v projek-
tu zaméruji na ,,mlsdni“ u te-
levize. Klasicky scéndf je pivo
nebo vino a k tomu slané
brambirky nebo sladké bon-
bony ¢i cokoldda.

sJedeni u televize je otdz-
kou pouhého navyku, ktery
jsme siv pribéhu ¢asu vytvo-
fili, kterému jsme se naudili.
Dobrd zprdva tedy je, Ze tak,
jako jsme se tomuto nevhod-
nému chovani naucili, mtiZe-
me se ho stejné tak i odnau-
Cit,“ rika Iva Mdlkova.

DtilezZité je si nic nezakazo-
vat. Urcité nefunguje, kdyzZ se
zafeknete, Ze u televize
prosté nic jist nebudete. ,, Mis-
to ,uz nikdy nebudu jist u te-
levize® si feknete ,ddm si k te-
levizi malou hrst ofiskd’. Je
dtlezité si stanovit redlné

Je tu svetovy den obezity.
Zamyslete se, co jite
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cile a postupné kroky, diky
kterym se budete k cili pfibli-
Zovat. Tak je vétsi Sance, Ze
sviij novy zdravéjsi ndvyk udr-
Zite dlouhodobé, nezZ kdybys-
te se snazili ménit vSe nardz,
tedy ze dne na den si zakdzali
oblibené mlsdni,“ dopliuje
Madlkovd. KAMILA HUDECKOVA

Fakta o obezité

Nadvaha a obezita se stavaji
jednou z nejvétsich hrozeb
soucasnosti.

o V poslednich letech se rozsi-
fila mezi véechny skupiny
obyvatelstva bez ohledu na
vék ¢i socialni Uroven.

V Ceské republice dle novo-
dobych prazkum trpi nad-
vahou 73 % muzti a 57 %
Zen, z toho obezitou 24 %
muzl a 26 % Zen.

Starsi lidé mivaji nadvahu
mnohem castéji nez mladi.
Jen neceld tretina lidi mlad-
Sich tficeti let md nadvéhu
nebo obezitu, ale uz ve véku
nad 50 let jimi trpi tfi Ctvrti-
ny populace. To je dano ze-
jména tim, Ze starsi lidé spor-
tuji méné nez ti mladsi.

,Problémem je, Ze si tuto

hrozbu casto neuvédomuje-

me a velka ¢ast lidi s nadva-

hou ma tendenci tento

fakt podcenovat. Nékteri

obézni lidé se dokonce do-

mnivaji, ze s véhou zadné

problémy nemaji,” uvadi é-

kar Igor Simonik

z Nemocnice sv. Zdislavy

v Mostistich, kterou provozu-
je Vamed Mediterra.




