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Pri¢iny vzniku obezity
to co jste mozna nevedél;



Priciny vzniku obezity
Globalni epidemie obezity 21. stoleti

V poslednich letech je pozorovan markantni narust nadvahy a obezity

u dospélych. Doslova dochazi k tzv. globalni epidemii obezity. Znamena to,

Ze obezita postihuje lidi jak v rozvinutych, tak i v zemich rozvojovych. Nové je
pozorovan vyrazny vzestupny trend nadvahy a obezity u déti a dospivajicich,

z ¢eho? zhruba % déti si nadvahu a obezitu pfinasi az do dospélosti. Jaké jsou

priciny vzniku obezity a na co si dat pozor?
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V souvislosti s pricinami vzniku obezity se mnohdy hovofi pouze o nepo-
méru mezi pfijmem a vydejem energie. To je informace zcela pravdiva, ale
ne zcela Uplnd. Obezita je nemoc multifaktorialni a na jejim vzniku se podili
mnoho faktor(. Tyto faktory rozdélujeme do 4 zékladnich skupin: vlivy zevni,

faktory genetické, farmakoterapie, a vlivy dalsi.

Viivy zevni Viivy genetické
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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Vlivy zevni

O vlivech zevnich se hovori v souvislosti se vznikem obezity nejcastéji.
Patfi mezi né nizka pohybova aktivita a pfi€iny nutricni. Velmi jednoduse
Ize fici, Ze lidé se malo hybou a prejidaji se. Nékdy se nemusi ani prejidat
a maji pouze nespravneé slozeny jidelnicek, ktery ke vzniku obezity

také vede.

Ve stravé obéznich je typické, Ze maji zvySeny energeticky pfijem ve
formé tukl a sacharid. Naopak je u nich pozorovan velmi nizky prijem

bilkovin, které maji ve vzniku obezity vyznamny protektivni charakter.
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Tuky jsou obsazeny predevsim v ¢erveném mase, uzeninach,
masle, pastikach, Slehacce, smetané, tucnych syrech, smetanovych jogur-
tech ¢i slanych pochutinach. O tuénosti a nezdravosti téchto potravin vét-
sinou vime, a proto bychom se jim méli vyhybat nebo vybirat takové vari-

anty vyrobkU, které maji obsah tuku sniZzeny (pozor, odtucnéné nebo light

produkty byvaji opacny extrém).

Napfriklad z mas davame alespon v poloviné jidel prednost masu kureci-
mu, kritimu, krali¢cimu pfed masem veprovym Ci hovézim. Syry vybirdme
maximalné 30-ky. Tedy ty, které obsahuji maximalné 30 % tuku v susing,

apod.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Existuji ale potraviny,

kde bychom priliSné mnozstvi tuku nehledali,

a presto nas prekvapi, ze jsou tyto potraviny velmi tucné.
Jedna se napfriklad o levné cokolady, cokoladové oplatky c¢i cokoladové pole-
vy na vselijakych vyrobcich. Pokud si chceme vychutnat pravou ¢okolddovou
chut, a ne pouze rostlinny tuk, ktery je v téchto ¢okoladach velkou mérou
obsaZzen, nesmime nakupovat o¢ima. Dnes spousta vyrobk( hlavné kvalitné
vypada, ale dulezité je slozeni. Vybirejme ¢okolddu obsahujici 40 — 50, nékdy

az 90 % kakaové susiny (kakaovych soucasti).

Jedina cokolada
na ceském trhu
vhodna k dietam
KetoFit Gold
Chocolate

etk
LEREAADM

Odborniktim z KetoFit se podafilo
vyvinout jedine¢nou ¢okolddu, ktera

je vhodnym doplnkem ke vsem dietdam (proteinové,
ketonové a jinym). Hubnuti si nyni mlzete zpestfit a kazdy
den si udélat sladkou chvilku aniz byste svou dietu ohrozila.

Gold Chocolate je vyborna do chilli con carne. Do pravého

chilli con carne patfi jeden kousek silné ¢okolady. Koupfte na:

KetoFit Gold Chocolate je prava 71% c¢okoladda s vysokym obsa- WWW ketoﬁt Cz
hem proteinti (27%). Bez pridavku cukril a bez ztuzenych tukd.

www.ketofit.cz




Pozor na ofisky
Ty jsou vyznamnym zdrojem bilkovin, vitaminQ, minerdlnich latek, ale pra-
vé také tuka. Tyto tuky jsou sice velmi kvalitni a pro organismus prospées-
né, ale to neznamena, ze by mély jakkoliv nizsi energetickou hodnotu nez
tuky nezdravé. Dejte si pozor na jejich zkonzumované mnozstvi. Napriklad
100 g vlasskych ofiska obsahuje zhruba 60 g tuku. To uZ je opravdu velka
kaloricka bomba. Doporucena denni davka ofiskll je omezena, a to na jed-
nu plnou hrst ofiskd za den (odpovida zhruba 20 — 30 g oriskd).

Navic by ofisky mély byt konzumovany ve své pfirozené podobé, tedy

nesmazené a nesolené.

Origky jime
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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Sacharidy, predevsim ty jednoduché, jsou obsazeny ve
sladkostech, pecivu (€asto spolu s tuky), alkoholickych
napojich ¢i velmi oblibenych slazenych limonadach

a ovocn\’/ch dzusech. sacharidy sice nemaji tak vysokou kalorickou
hodnotu jako tuky, ale snadno jich bez zaZivacich potiZi vypijeme (ano vét-
Sinou opravdu vypijeme) a snime daleko vice kilogramu. Hlavni zrddnosti
sacharidd (téch nejjednodussich) je provokace chuti na dalsi jidlo. Nebude-
te-li jednoduché sacharidy pfijimat, dojde k utlumeni naladového jezeni.
Idealni volbou napoju je obycejna voda, voda s citronem, dale ovocné,
cerné Ci bylinné neslazené caje. Pro ty, ktefi si nemohou sladkou chut

v napojich odepfit, doporucujeme sladit pfirodnim sladidlem stévie. Nebo

tabletami KetoFit, které jsou slazeny nahradnimi sladidly.
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DNA

Vlivy genetické na obezitu

Genetické vlivy jsou mnohdy opomijeny, ale pravé geny, které dédime,

jsou v rozvoji obezity stézejni.

Existuji 2 zakladni skupiny genu. Prvni skupinu tvofi geny prospésné,
neboli geny leptogenni, které jedince pred rozvojem obezity chrani.
Druhou skupinu tvofi geny neprospésné, neboli geny obezitogenni,
nékdy nazyvané jako geny toxické, které praveé velmi vyznamné pfispivaji
k rozvoji obezity. Tyto geny rozhoduji o velmi dllezitych vécech, napriklad
o chutovych preferencich, regulaci chuti k jidlu, schopnosti rychlejsiho
spalovani tuk(l a sacharidu, o klidovém energetickém vydeji,

o energetickém vydeji po jidle ¢i o spontanni pohybové aktivité.

Osoba s prevahou neprospésnych genu musi daleko vice vyuzivat jinych
prospésnych faktoru (kontrolovat jak se stravuje, zarazovat pravidelny
pohyb) a jinych pomlcek, Jednoduse feceno, hezkou a zdravou postavu
si musi vice zaslouzit. Udava se, Zze v rodiné, kde je jeden rodic¢ obézni,
je 40% pravdépodobnost,

ze bude i jejich potomek obézni.
V pripadé obou rodicli obéznich,
je pravdépodobnost obézniho
potomka 70 %. Pokud jsou

oba rodice stihli, pravdépodo-
bnost vzniku obezity u potomki
klesa na 14 %.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Farmakoterapie

Léky hraji v rozvoji obezity velmi vyznamnou roli. Mezi nejvyznamnéj-

$i skupiny lékl patfi antidepresiva, antiepileptika, kortikoidy, nékteré
druhy antidiabetik, léky uzivané na onemocnéni stitné zlazy, léky proti
alergii ¢i migréné. Tyto léky zvysuji chut k jidlu, zpomaluji spalovani Zivin,
zadrzuji vodu v organismu, podporuji vznik zacpy, apod. Vliv |1ék{ se proje-
vuje jak pfimym ucinkem na vzestup hmotnosti, tak se projevuje

az i vramci hubnuti, které se stava nelspésné.

Viiv (6ki vzdy konzultujte
se specialisty

Vice na
http://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/
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Dalsi vlivy

Mezi dalsi vlivy patti napfiklad vliv psychiky. Lidé s nadvahou a obezitou

na pocity stresu, Uzkosti, napéti ¢i deprese reaguji prejedenim. Ddle jsou

velmi vyznamné kulturni zvyklosti, trend konzumace velkého mnozstvi

potravin ve spole¢nosti, nedostatek spanku (viz e-book Jak spravné hub-
nout €. 2) a rizikova obdobi. Do rizikovych obdobi pro vznik obezity zahr-
nujeme obdobi prenatalni, kdy je dllezZitd vyZiva a hmotnost matky pred
a béhem téhotenstvi, dale obdobi pubertalni ¢i klimakteria. Pro vzestup

hmotnosti je velmi kritické i obdobi po zanechani koureni.

KetoFiji

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Vyznam jednotlivych faktoru
prispivajicich ke vzniku obezity

(1 minimalné pfispivd, 7 maximalné pfispiva)
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Pokud mate starosti s nadvahou,
nevahejte a kontaktuijte
nasi skvélou vyzivovou poradkyni.

VSe vam vysvetli a poradi
jak shodit prebytecna kila.
Budete velice spokojené.

Mgr. Michaela Mihdlikové

Vice na
http://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Chcete opravdu rychle
zhubnout?
Zvolte koktejly KetoFit.

Koktejl je specidlné vyvinut pro Zeny - ma optimalnim slozeni,
vysoky obsah vitamin a minerald, které jsou pfi extra rychlém
hubnuti velmi dulezité.

Nabizime nejvice pfichuti na trhu. Kazda porce vaseho proteinového

koktejlu mze mit jinou prichut.

OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka
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Méd'
pigmentace |
pokozky
avlast

Méd’
Zinek, Selen
imunitni
systém

Niacin
normalni
stav
sliznic

Draslik
krevni tlak |

nervova
soustava

Zinek

plodnost
reprodukce

Jod
Niacin, Zinek
zdrava
pokozka

Vite na co vse ma
prospesny vliv
toFit?
itaminy, které
 kazda Zena.

Niacin
snizeni
vycerpani
a unavy




JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

Soutéze, rady a tipy pro rychlé hubnuti
sledujte na facebooku KetoFit

https://www.facebook.com/ketofit.cz/
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