Nadvaha, obezita

POPREDNI SVETOVIi ODBORNICI NA VYZIVU BIJU

NA POPLACH: SVETOM SA DOSLOVA SiRI PANDEMIA
OBEZITY A MILIONY LUDi MAJU V ORGANIZME
KRITICKE HODNOTY CHOLESTEROLU. BOHUZIAL,
VRATANE MLADISTVYCH A DETi - SLOVENSKO
NEVYNIMAJUC.

Statistické informacie

Obézni stonaju 13x CastejsSie, umieraju o 6—7 rokov skor. V roku 2001 trpelo nadvahou asi 12 percent slovenskych deti, za posledné roky

sa ich pocet zvysil zhruba o tretinu. Slovenska republika sa zaraduje medzi krajiny s najvy$$im vyskytom kolorektalneho karcinému,

teda zhubného nadoru hrubého ¢reva a konecnika, kde jednym z ovplyvnitelnych faktorov zasadného vyznamu vo vztahu k vzniku tohto
ochorenia je prave nezdravé stravovanie, nadvaha a obezita.

Pric¢iny ochorenia
A/ NEOVPLYVNITELNE FAKTORY

Geneticka dispozicia — minimalne z 50%, ak st obaja rodi¢ia obézni, pravdepodobnost vyskytu rovnakého problému u ich potomka je 80%.
Chronické ochorenie — velmi nizky podiel na vzniku obezity — cca 1% (predov$etkym zniZena funkcia §titnej Zl'azy, tzv. hypotyredza, alebo
zvy$ena hladina horménov kéry nadobli¢iek)

Lieky — niektoré mozu zvysovat chut do jedla a prispievat k rozvoju nadvahy. Ide predovsetkym o niektoré antidepresiva, lieky na upokojenie
a lieky uréené na hormonalnu liecbu.

Metabolické vplyvy — energetické naroky organizmu su dané pohlavim, telesnou hmotnostou a mierou fyzickej aktivity, ale mézu ich ovplyvnit
aj prevazne geneticky kodované individualne faktory, ktoré ovplyvriuji energetick( rovnovahu (patria sem aj individualne skisenosti s diétami
a zakladny metabolizmus). Obezita sa teda méZe objavit aj u osoby, ktoré naozaj nekonzumuije viac nez ostatni fudia, ale pravdepodobne ma
mensiu fyzick( aktivitu.

Psychogénne faktory — napr. depresia, frustracia, osamelost.

B/ OVPLYVNITELNE FAKTORY

Nedostatocny vydaj energie — nedostatok pohybove;j aktivity/sedavy sposob Zivota

Nadmerny prijem energie — nestriedmost v jedle/prejedanie sa

Nepravidelné stravovanie — chybaju pravidelné malé porcie (5-6 denne)

Absencia planovania stravovania — opomenutie pripravy pokrmov, desiatej so sebou

Nedostatok ¢asu na prijem jedla — rychle konzumovanie jedla pri ponahlani sa

Stres, nedostatok spanku — pri velkom zatazeni stresom (najmé chronickym) sa v organizme spal'uji svaly namiesto tukov
Hladovanie/nedostatocny prijem energie — tzv. metabolicka pasca, ktorej désledkom je spomalenie metabolizmu a vyssie ukladanie
tukov, tzv. jo-jo efekt

Nadbytok prijmu jednoduchych sacharidov — ¢asté konzumovanie sladkych pekarenskych, cukrarskych vyrobkov a ostatnych pochutin
Vysoky prijem alkoholu — alkohol sa v tele metabolizuje v prvom rade v peceni, pricom brzdi spalovanie tukov aj pozatazovu regeneraciu;
predstavuje znacny zdroj energie

Vysoky prijem Zivo¢iSnych tukov (bohatych na nasytené mastné kyseliny) v podobe udenin, tuéného mésa, plnotuénych vyrobkov,
masti, masla, atd’. — tuky obsahuju 2x viac energie nez sacharidy a bielkoviny

Nedostato€éné konzumovanie morskych ryb — maju vysoky obsah zdraviu prospesnych nenasytenych mastnych kyselin

Konzumovanie potravin s vysokym glykemickym indexom (Gl) — ten udava schopnost sacharidovej potraviny zvysit hladinu cukru v krvi
(glykémia). Vychadza sa z hodnoty glykemického indexu glukézy, ktory ma hodnotu 100. Cim viac po jedle stipne glykémia, tym viac inzulinu,
t.j. hormoénu pankreasu, sa musi vyplavit. S narastom hodnoty inzulinu stipa aj tendencia ukladania tuku v organizme.

Nadbytok soli, ktorého dosledkom je zvySenie Gl potravin

Konzumovanie presladenych napojov — zvyseny prijem ovocnych stiav, dzisov, coca—coly

Nedostatoény prijem zeleniny, ovocia, vlakniny — viaknina navodzuije rychlejsi a hibsi pocit sytosti, spomaluje vstrebavanie jednoduchych
cukrov a tukov, pomaha zniZovat hladinu cholesterolu. Priaznivo ovplyvriuje peristaltiku ériev, pdsobi ako prevencia kolorektalneho karcinému.
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Popredni svetovi odbornici na vyzivu biji na poplach. Pandémia obezity sa Siri doslova celosvetovo a miliony Fudi maju v
organizme kritické hodnoty cholesterolu. Bohuzial, vratane mladistvych a deti - Slovensko nevynimajic. Nadvahou u nas trpi 48%
muzov a 35% zien, obezitou d’al$ich 17% muzov a 26% zien. PodFa toho mézeme usudit, Ze na Slovensku ma asi 2 miliény Pudi
nadvahu a asi 600 tisic obezitu. Obezita je najcastejSie metabolické ochorenie na Slovensku.

Diagnostika nadvahy Kategoria Rozsah BMI (kg/(m)?)
ndex BMI- o - _ fazka podvyziva BMI < 16,5
Eomocnym diagnostickym u.kazovatelorﬁ stanovuvjfjmm meradlo obezity podvéha 16,5-18,5
IE hodnot:el BMI (F)vody mazss |n<v1ex), ktora vs’a vxpocna polc'jla vzorc-a. - idealna hmotnost 18,5-25
hmotnost (kg)/ vys-ka (rT1) . Bvez,nle sa p?u‘zwajy nasI’edUJlu-ce hranice, v!d tabulka. nadvaha 25-30
Ind(?)ily?aMI poskytuje ,orlentacnu [r?formamul, v jeho ramci je nevyhnutné mierna obezita 30-35
rozlisit pomer telesného tuku voci svalovej hmote. stredna obezita 35-40
rbidn i BMI > 4
Hodnota WHR morbidna obezita >40

Z hladiska metabolizmu a zdravia je dbleZitejSia hodnota pomeru pas/boky
— WHR (waist-hip ratio). U zien je optimalna hodnota do 0,7, u muzov do 0,9.

Prevencia ochorenia

Pod prevenciou sa u nadvahy a obezity rozumie vyrovnany energeticky prijem a vydaj, dostatok fyzickej aktivity a spanku, celkova Gprava
zivotného $tylu s pravidelnym stravovanim v pocetnejSich intervaloch, ale malych porciach, vyvazeny a pestry jedalny listok, odstranenie
stresu.

Klasicka liecbha obezity

U fazkej alebo zle riesitelnej obezity sa pod lekarskym dohfadom mézu podavat lieky, ktoré navodzujd pocit sytosti v centralnom nervovom
systéme, zvysSuju energeticky vydaj alebo znizuj dostupnost tukov v organizme svojim pdsobenim v zazivacom trakte. V krajnom pripade
sa da pristupit k chirurgickej liecbe (zmensenie ¢i bandaz Zaludka, a pod.). Po operécii je v§ak nevyhnutny striedmy rezim a aktivna
pohybova ¢innost.

Obezita a pripravky Energy

Pripravky Energy predstavuju vyznamnu alternativu v moznostiach ovplyvnenia obezity a prevencii komplik&cii rozvinutého ochorenia.
Tieto moderné bioinformacéné vyrobky ponukaju celostny, prirodny a Setrny pristup.

Hlavné produkty:

CYTOSAN, CYTOSAN INOVUM - kombinacia huminovych latok a huminovych latok so zelenym ilom je uréena na celkové hibkové
precistenie organizmu. Ma vyrazny detoxikacny vplyv (napr. detoxikacia od plesni, kvasiniek) a ochranné pésobenie na sliznicu celého
gastrointestinalneho systému. Detoxikécia je vhodna na jar a jeseri. Davkovanie: 2-3x denne 1 kapsula (pit dostatok tekutin).

GYNEX - je osvedéeny predovsetkym pri redukcii nadvahy u Zien. Pésobi na centralnej irovni a reguluje ¢innost hormonalneho systému.
V spojeni s dodrziavanim odporiéaného davkovania, pravidelnou pohybovou aktivitou a pozitivnou Gpravou stravovacich navykov je mozné
zaruéit velmi dobré vysledky. Davkovanie je individualne: 3x denne 3—7 kvapiek 30 min. pred jedlom, po 3 tyzdiioch tyzdiiova prestavka.

REGALEN — upravuje zazivacie procesy, travenie, spravne vstrebavanie Zivin, vitaminov a mineralov, metabolizmus tukov a zabrariuje ich
ukladaniu v podkoznej vrstve. Vdaka vysokému obsahu horéin vyrazne podporuje travenie a poméaha telu zbavovat sa odpadovych latok.
Déavkovanie: 1-3x denne 2-7 kvapiek, po 3 tyzdrioch tyzdriova prestavka.

Doplnkové produkty:

CELITIN — pritomnostou lecitinu u¢inne podporuje metabolizmus tukov, pomaha odstranit Unavu a zlepsuje stav hladiny cholesterolu v krvi,
ktora moze byt u vaesiny ludi s nadvahou zvysena. Davkovanie: oby&ajne 1x denne 1 kapsula.

PROBIOSAN — komplex 2 probiotickych kmeriov obohatenych o zelena riasu chlorella a inulin (polysacharid spravajuci sa v ¢reve ako
rozpustna vlaknina), ktory podporuje osidlenie hrubého €reva prinosnymi probiotickymi kultdrami. Potla¢a rozmnozovanie patogénnych plesni
a baktérii. Davkovanie: 1-3x denne 1 kapsula, zvySeny prijem tekutin, po 3 tyZdrioch uzivania tyzdrova prestavka.

FYTOMINERAL - tento koktejl az z 98 % vstrebatelnych mineralov zvySuje vyuzitie vitaminov a ostatnych latok potrebnych na vyzivu
Cloveka. Davkovanie: 1x denne 30 kvapiek do vody.

Kvoli presnejsej diagnostike a individualnemu vyberu pripravkov odporti¢ame absolvovat vySetrenie pristrojom Supertronic,
ktory pracuje na baze EAV.

@ ENERGY  Letdk Nadvaha, obezita spracovala Petra Hamerska, poradkyiia v oblasti vyZzivy.
Energy, spol. s r.o., Ul. Mladeze 43, 945 01 Komarno, Tel./fax: +421 35 7731 041/045, info@energy.sk, www.energy.sk
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