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S kotarky uz mizete
do metra kamkoli

Ome eni. Doposud dopravni podnik vymezoval prostor pro kocarky Eouze v prvnim a poslednim vagonu.
Opravdu kamkoli? Napristé budou moci matky s kocarky do kteréhokoli vozu, musi vsak dat pozor,
zda nezabiraji misto invalidim. Tady ne. Ti totiz kocarky na vyhrazenych mistech neradi v1d1 STRANA 2

Bude krin!
éekejte letni
teploty

0 vikendu se konecné
ukdZe jaro v plné krase
a nagi e mﬁi pri
teplé pocasi

% l]l;aji az nacf 25
Ohrejeme sei cely pf
tyden. sTRANAS

Koalice
skoncila

Po dalsim vlddnim kolots
véera premiér ozndmil de
nitivni konec koali¢ni
smlouvy s okamzitou pla
nosti. sTRANA 4

802 SLEVAINR VESHERE BRYLOVE OBRUBY
70% SLEVA NA VESKERA BRYLOVA SKLA"



" Dietolog

NATURHOUSE rad: .

‘Obezita trapi Cechy stéle vic, ale da se proti ni bojovat!

Je obezita jen par kilogrami navic? Esteticky
problém? PiekaZka pfi sportu? ,Omyl! Obe-
zita je nemoc. Je to vainé metabolické one-
mocnéni, které zplsobuje celou fadu daliich

~ chorob. Jde o vyznamny rizikovy faktor, ktery
se podili na vzniku a rozvoji mnoha civilizac-
nich onemocnéni,” Fika vyZivova poradkyné
Mgr. Eva Straskrabova z dietetického centra
NATURHOUSE

&ty¥ hlavnich dietolozek NATURHOUSE a kte-
ra se obezitou a fedenim jejich dopadi na lid-
. sky organizmus dlouhodobé zabyva.

~ Slovo obezita se na nés vali z televize, radii
i éasopisdi. Co to ale obezita viastné je?

* Obezita je uz u nas vieobecné znamé slovo. Popi-
suje stav, kdy hmotnost ¢lovéka prekracuje vyrazné
idedini uroven, Obecné se da fici, ze obezita neni
nic jiného, nez nadmérné mnozstvi télesného tuku
avody v lidském téle.

Mnoho lidi, které obezita trapl, fikd, Ze s ni stej-

né nemohou nic délat, Ze to je prosté déditné.

Je to pravda?

Na svété Zije vice nez miliarda lidi s nadvahou,

ztoho jich je 300 miliont obéznich. Vime, Ze obezi-
- ta je zhruba ze 40% podminéna geneticky. Je tedy

pravda, Je u déti obéznich rodicl je vyséi pravdeé--

podobnost, Ze budou mit také sklony k obezite.
Neplati ale, Ze s tim nemohou viibec nic udélat. Je
totiz védecky dokazéno, Ze vice nez dédiénost ma
na obezitu vliv $patny piiklad v rodiné a nevhodné
~ stravovaci navyky z détstvi. To jsou ale aspekty, kte-
1é se daji pfi trode usili efektivné ovlivnit a jejich viiv
eliminovat.

Jak mohu zjistit, zda je ma véha v pofadku, zda
méam mimou nadvahu, nebo se jiz u mé jednd
o obezitu?

O obezité mluvime tehdy, je-li télesnd hmotnost
¢loviéka o 20 a vice procent vy&i nei jeho idedlni

véha, Takovému stavu odpovidd index télesné.

hmotnosti, tak zvany BMI vy33i neZ 30 bod(.

Dobte, ale jak zjistim své ideaini BMI? Existujf
néjaké tabulky?

Kazdy si mlze své BMI snadno vypocitat tak, ze
svou hmotnost v kilogramech vydéli druhou moc-
ninou své vyiky v metrech. Optimaini BMI se pohy-
buje v rozmezi 20 a2 25 bodi. Pokud je BMI mezi 25
a 30 body, hovofime o nadvaze. O obezitu jde v pi-
padé, ze se hodnota BMI nachézi mezi 30 a 40 body.
Prekrogi-li ale 40 bodd, jedna se o tézkou obezitu
s velmi vysokymi zdravotnimi riziky. Spocitat si své
BMI miizete také napfiklad na véhové kalkulaéce:
httpy//www.naturhouse-cz.cz/vahova-kalkulacka

Casto se hovoii o mnoha pFi€inach obezity.
Co je ale tim hlavnim dliivodem?

Picin, pro¢ lidé nejsou schopni udrZet svou té-
lesnou hmotnost ve spravnych, lépe feéeno zdra-
vych mezich, je nékolik. Je ale tézké urit, co je
pficinou hiavni. Bezesporu ma na obezitu zasadni

viiv nadmémy prijem potravy, respektive kalorii
. apiedeviim pak tukh. Tuky totiZz maji dvakrat vice

energie ve srovnani se sacharidy (cukry) a bilkovi-
nami. Dal3im faktorem je nedostatek pohybu. Lid-
ské télo je k pohybu velmi dobfe pfizplisobené,
a pokud jej nepouzivame, zacne nam ochabovat
svalovina a pfibyvat tukova tkan. Lidé dnes casto
vedou sedavy zpusob Zivota, dopravuji se autem
a nesportuji. To mé zasadni vliv na zdravi. Do tfe-
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tice bych pak uvedla nepravidelné stravovani. Ko-
feny $patnych navyk( v tomto piipadé mizeme
hledat v détstvi. Na viné byvé také jiz zminény
moderni zplsob Zivota.

Mohu na sobé béinym pozorovanim zjistit, Ze

jiZ na tom nejsem v tomto ohledu tpiné dob- .

fe?
Jisté. V&tdinou se nadmérna vaha projevuje zady-
chavanim pfi fyzické ndmaze, zvysenym pocenim,
bolestmi kloubti nebo patefe. Nepfijemna je také
zapaika v mistech dotyku koZnich lalokd, z hledis-
ka estetiky pak pfili§ vabné nevypada visici bficho
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~ jako chronickd nemoc. Jako v jinych =
hmseporaditsodbomikan?“

P i, Z& s nadvihou cheese
i ) ji na cely Zivot porazit, bu-
dete to ale vidy predeviim Vy, kdo bude hnaci

e-mail: info@naturhouse-cz.cz b

a kiecové Zily. Nejzavaznéjsi a nejzakeinéjsi jsou
ale zdravotni dopady obezity na latkovou pfemé-
nu, srdce a cévni systém. To viak pouhym pozo-

rovanim ¢lovék nezjisti. Z takovychto poruch na-

sledné prameni cela fada zdravotnich problémd.
Snizenou vykonnosti a fyzickou kondici pocinaje
a zvydenym pocitem Unavy, bolestmi zad a Spat-
nym drzenim téla konce.

To zni dost désivé!
Ano, a to jeitd neni vie. Ke zdravotné zdvainym
komplikacim obezity patfi také onemocnéni srd-
ce a cév, vysoky krevni tlak, cukrovka |. a Il. typu,
ateroskleréza, degenerativni zmény kloub a pa-
tefe, psychické poruchy, gynekologické problémy,
zazivaci potiZze a mnoho dalSich. Je evidentni, Zze
disledk ity jsou vice ne hrozive.

silou celé légby. Ostatni Vam mohou byt pou-
ze napomocni. Navic, v soucasné chvili plsobf
v celé Ceské republice vice nez 40 dietetickych
center NATURHOUSE, kde Vam zdarma poradi,
jak co nejginnéji bojovat proti obezité, Nejbliz-
si ve Vasem regionu naleznete zde:
www.naturhouse-cz.cz/pobocky

Setkala jste se béhem své praxe i se ,ztraceny-
mi piipady”? :

To vite, ze ano. Nejéastéji se jedna o tasové vyti-
Zené lidi, ktefi zkusili nékolik diet, ale Zddna z nich
nefefila pficinu jejich nadvahy. Proto je bylo nut-
né naudit pravidelnému stravovani a pitnému re-
#imu, Kdyz k tomu pfidali lehky pohyb v podobg
chiize do schod(i nebo prochazek se psem a nase
exkluzivni produkty z laboratofi HOUSEDIET
a KILUVA, vysledky byly ohromujici. Uvedu jeden
piklad za viechny. Jeden muj klient, ktery se fadu
let potykal s obezitou, za sedm mésicli dodrio-
véni zasad NATURHOUSE shodil 32kg. KdyZ pak
jeho obvodni lékai vidél vysledky krevniho ob-
razu, upravil mu davky lékd na vysoky krevni tlak
i cholesterol. Uznejte, Ze to uz

je motivace k tomu zhubnout. “.

Podrobnéji informace ziskéte na:
tel: 273 132 614 nebo
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