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B Obezita

Definice

,Obezita je patologicky stav organizmu vyvolany
nadmérnou tvorbou tuku nebo jeho nedostateCnym odbouranim
z tkani, kde se fyziologicky uklada. Vyskytuje se ¢astéji u zen.”
Jde o vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku a
rozvoji zavaznych somatickych nemoci (napf. onemocnéni
srdce a cév).

Obezita je posledni dobou Casto nazyvana jako epidemie www.londyn.sk

3. tisicileti. pfedstavuje problém nejen ve vyspélych zemich, ale roste rapidné i v mnoha
rozvojovych zemich. Ceska republika se v po&tu obéznich propracovala na predni misto
v celé Evropé. 21 % muzl a 31 % zZen je obéznich. Kdyz seCteme nadvahu a obezitu,
vyjde nam u zen alarmuijici Cislo 68 % a u muzi dokonce 72 %. vyskyt obezity a nadvahy
je u nas vyssi nez v evropském priiméru. Oproti zbytku Evropy je u eskych muzi
zejména vysSi vyskyt obezity, u Zen je nizsi vyskyt nadvahy a vyrazné vyssi vyskyt
obezity.

PriCiny vzniku obezity

Obezita vznika interakci genetickych a zevnich faktor(. Samoziejmé existuji urcita
obdobi, ktera jsou pro rozvoj obezity velmi vyznamna - u Zen zejména doba téhotenstvi
a obdobi po ném, dale obdobi pfechodu, u divek doba dospivani, vSeobecné pak stresové
faktory a urcita obdobi, kdy se snizuje pohybova aktivita - nastup do zaméstnani, zaloZeni
rodiny, rodinné ¢&i pracovni problémy, ukon&eni sportovni ¢innosti, odchod do dichodu
apod.

Hlavni pFi¢inou vzniku obezity je ale hlavné
nepomé&r mezi pfijmem a vydejem energie. (Nadmérny
pfijem energie - hlavné zvySenym pfivodem tuku - ty maji
dvakrat vice energie nez sacharidy a bilkoviny a
nedostatecny vydej energie, ktery je dan vétsinou
nedostatkem pohybové aktivity a sedavym zpusobem : _
Zivota). Vétsinou se v3ak jedna o kombinaci obou faktoru. ~ www.answers.com

Dalsi roli ve vzniku obezity mGzou hrat i
psychogenni faktory a léky — ,Nékteré Iéky mohou zvySovat chut k jidlu a pfispivat tak
k rozvoji nadvahy. Jsou to zejména néktera antidepresiva, neuroleptika (psychofarmaka),
tranqulizéry (Ié€ky na uklidnéni), glukokortikoidy (hormonalni IéEba - hormony kury
nadledvin, které ovliviuji metabolismus), gestageny (hormonalni IéCba u zen).”
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Typy obezity

Difuzni — tuk se uklada rovhomérné po celém téle.

Centralni typ — tuk se uklada hlavné do oblasti trupu, kon&etiny zlGstavaiji stihlé.

YV vV

problémem zvlasté tehdy, dojde-li k velkému ukladani tuku na hyzdich, bfichu
a stehnech. V horni poloviné téla jsou Zeny skoro vyhublé. Tento typ tloustky byva
podminén rodove.

Gynoidni — Nadmérné nahromadéni tuku v oblasti stehen a hyzdi

Androidni — Nadmérné nahromadéni tuku v brfiSe

Metody zjiStovani urovné obezity

BMI index (Quetelettiv index)=hmotnost [kg]/vyska 4[m]
Grantlv index=télesna vyska [cm]/ obvod zapésti [cm]
Zjistovani mnozstvi télesného tuku mérenim koznich ras kaliperem

Slozeni téla impedanénim mérenim

Obezita jako rizikovy faktor

Obezita je vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku a rozvoji mnoha

zavaznych somatickych nemoci jedna se pfedevsim o:

Diabetes mellitus Il typu.

Gynekologické nadory (endometria: vystelky délohy, kréku délohy a délohy, vajecnikd,
prsu)

Zaludeéni a stfevni nadory (kolorektalni - tlusté stfevo, Zluénik a ZluSové cesty, jatra,
slinivka bfidni)

Urologické nadory (prostata, ledviny)

Kardiovaskularni onemocnéni (hypertenze - vysoky krevni tlak, hypertrofle a dilatace
levé komory srdecni, ischemicka choroba srdecni, poruchy srde¢niho rytmu, infarkt

myokardu, cévni mozkove pfihody kfeCové Zily na nohou - varixy, trombembolicka
nemoc).

Dychaci systém (hypoventilace a restrikce u Pickwickova syndromu v disledku velké
»-hmoty“ na hrudniku, syndrom spankoveé apnoe).
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» Zalude&né&-stfevni a jaterni onemocnéni (navrat traveniny ze Zaludku - tzv. paleni zahy,
kyla v disledku tlaku na stfeva hmotou bficha - hiatova hernie, cholelitiaza - kaminky
ve Zlu€niku, cholecystitida - zanét Zluéniku, jaterni steatoza - ztukovéni jater).

= Ortopedické problémy (degenerativni nemoci kloubu, patefe - obzvlasté artrozy
nosnych kloub().

= Kozni potize (ekzémy a plisné v mistech vlhké zaparky, strie - drobné jizvicky na kuzi,
celulitida, hypertrichéza - zvySené ochlupeni, hirzutismus - nadmérné ochlupeni
muzského typu u Zen - okoli pupku, ad., benigni papilomatoza).

= Psychosocialni - spoleCenska diskriminace (anti-fat rasismus).

= Psychické obtize (malé sebevédomi, porucha motivace, sebeobvifovani, deprese,
uzkost, poruchy pfijmu potravy).

viwv s

kyly.

LécCba obezity

Zmena zivotniho stylu

Cestou k trvalé redukci télesné hmotnosti je celozivotni zména Zivotniho stylu jako
celku (pfedevsim uprava jidelnich a pohybovych zvyklosti). S tim souvisi vybér vhodné
télesné aktivity s pfihlédnutim na zdravotni problémy dotyCné osoby, trvala zména
stravovacich navykul a pitného rezimu. Do jidelni¢ku je vhodné zaradit potraviny obsahuijici
hodné vlakniny a omezit potraviny zivocisSného pavodu a vysoce rafinovanych potravin.
Optimalni je ubytek télesné hmotnosti o 0,5 kg za tyden. Vhodné je sledovat
antropometrické ukazatele (napf. obvod pasu nebo pomér pas/boky) a vazit se na vaze,
ktera ukazuje procento svalové hmoty a tuku v téle. Velmi dllezita je motivace a psychicka
podpora okoli. V nejkrajnéjSich pfipadech, kdy tento postup zaloZzeny na zméné zivotniho
stylu neni dostate¢né ucinny, je mozno pfistoupit k farmakoterapii (anorektika) a k 1é&bé
chirurgickeé.

Doporucena pohybova aktivita

CviCenec ma z vétsi ¢asti zodpovédnost za svuj zdravotni stav sdm. Musi proto své
pocity konzultovat s cviCitelem, psychologem, dietologem. Pravidelna kontrola zdravotniho
stavu cvi€encl je nezbytna. ZvySena intenzita metabolismu vyZaduje dobfe vétratelny
cviCebni prostor. Nezbytna je i kontrola spravného dychani u cvi€encu. V prabéhu aerobni
¢asti si v prvnich hodinach cviéenci méfi TF alespori 2x a pomoci sporttestert si mohou
sami regulovat intenzitu cviceni.

Doporucuje se cyklicky pohyb pfevazné aerobniho typu, pfi kterém dochazi ke
Stépeni tukd. Trvani by mélo byt dostate¢né, aby bylo vydano cca 800 kJ béhem jednoho
cyklu cviCeni (to odpovida zhruba chuzi rychlosti 5-6 km/hod po dobu alespori 40 min.).
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Nesmi dojit k pfetizeni kloubl (vylu€ujeme skoky), nutno zohlednit zdravotni omezeni
pacienta.

Vykon, trvajici méné nez 40 minut nema z hlediska redukce zvlastni vyznam!
Optimalni doba cvi€eni je 40 - 60 minut, a to 3 - 5x tydné.

Cviceni aerobniho charakteru vede téz k Upravé parametri metabolizmu a k
pfiznivému ovlivnéni srde¢né-cévnich rizik obezity. Pravidelné a dostate¢né intenzivni
cviCeni brani také ubytku svalové hmoty béhem redukce. Dal$i z pozitivnich dusledkd
aerobni aktivity je zvySena produkce endorfini. Nesmime zapomenout zafazovat i vhodna
vyrovnavaci cviéeni a z nich predevsim posilovaci cviéeni-PRIKLADY BARA pro celkové
zpevneéni organizmu, zvySeni poméru aktivni t€lesné hmoty vuci tukové slozce a zvySeni
bazalniho metabolismu.

Vhodné sporty

1. Golf

| kdyz je golf povazovan za oddechovy sport, |ze jej zaradit
mezi aktivity posilujici srde€ni €innost. Zvlasté kdyz si sami nosime
tasku s golfovymi holemi a nejezdime motorovym vozikem, ale
chodime pésky. Podle intenzity, hmotnosti osoby a podle toho, kolik \
toho nachodime, spalime pfi golfu kolem 170 kcal za 30 minut. WwWw.ourgame.com

2. Plavani

Plavani predstavuje druh pohybové aktivity, ktery diky
pohybu ve vodé témér nezatéZuje klouby. Pocet spalenych
kalorii do zna¢né miry zavisi na plaveckém stylu
a samoziejmé také na rychlosti. Plavani zaujima pfedni misto
v aktivitach, které posiluji srdecni €innost. Pfi plavani se
zapojuji a posiluji témér vSechny svalové skupiny - paze,
zada, hrudnik, hyzdé i nohy. Podle intenzity, hmotnosti osoby,
kondice a plaveckého stylu pfi plavani spalime kolem 240 kcal
za 30 minut. Z hlediska ochranného ukladani tuk( se doporucuje plavat spise v teplejsi
vodeé.

www.bc-kenny.cz

3. Chuze a turistika

Nejvhodnéjsi prostfedek pro snizovani hmotnosti. Chlze je jednou z nejlepSich
forem cvieni. Nevyzaduji zadné specialni vybaveni nebo dovednost. Postupem €asu je
vhodné zvySovat tempo &i vzdalenost.

4. Orientalni tanec
5. Low aerobik

Je nizkonarazova forma aerobiku, pfi kterém se neprovadi
vyskoky a jedna noha ma celou dobu vykonu kontakt se zeml.

www.ekobit.sk
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6. Cviceni na velkych micich

Cvi€eni na micich je druh cvi€eni, pfi kterém cviCici sedi na velkém mici, provadi
rizné aerobikové kroky a snazi se balancovat (udrzet rovnovahu). Tim se aktivuje svalstvo
zad, trupu a dolnich koncetin.

7. Spining

Vytrvalostné silovy aerobik na stacionarnich kolech.
Velkou vyhodou tohoto cviCeni je, ze se nezatézuji klouby a
patef, coZ je hlavnim problémem pfi vybéru vhodného druhu
pohybu u obéznich jedincl. DalSim pozitivnim faktorem je
vysoky energeticky vydej, po 30 40 minutach si organizmus
odebira energii z depotu (zasobni tuk).

www.correrenelverde.com

Intenzita cviceni

Intenzita cvi€eni se nejlépe urCuje podle tepové frekvence. Aerobniho efektu
docilime jenom tehdy, pokud udrzime tepovou frekvenci (TF) mezi 60 - 90 % maximalni
zatéze. ZacCate€nici by méli cvi€it na dolni mezi cilové hranice TF - 60 % max. TF,
trénovanéjsi cviCenci mohou intenzitu zvySovat. Maximalni bezpe&nou hranici TF
vypocitame podle vzorce 220 minus vék. Napfiklad maximalni bezpecna hranice TF u 40-
ti letého cvicence se tedy pohybuje do 180 tepl za minutu. Regulace intenzity na hodinach
cvieni je hodné zavisla na kondici konkrétniho cvi¢ence a na objektivnich pfiznacich
(zarudly oblicej, potize s dychanim atd.)
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