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Hezky den opét po tydnu.

V tomto vydani vas trosku
postrasime nemocemi, které ohrozuiji
lidi s nadvahou.

Meéjte na pameti:
¢im drive zhubnete, time lépe pro
vase télo.

| za kratkou dobu se da bezpecné zhubnout. Presvédcte se i vy,
ze to jde snadno s produkty KetoFit.
www.ketofit.cz

Na konci Si ptvreétete
Fbéh Zuzky

a jeji 3 -tgdenni proment

www.ketofit.cz



Obezita a zdravotni rizika

Obezita

Obezita je definovana nadmérnym uloZenim tuku v organismu. Podil tuku v

organismu je normalné u Zen do 25 —30 %, u muzd do 20 — 25 %. Velmi jedno-
duché kritérium, jak stanovit miru nadvahy ¢i obezity, umoznuje vypocet BMI
(body mass index). Ten vyjadfuje vztah mezi télesnou hmotnosti a télesnou
vyskou. Jedna se vsak spiSe o orientacni vypocet, ktery nezohlednuje nékteré
faktory (stavbu téla, mnozstvi svalstva Ci rozloZeni télesného tuku). Vzorec pro

vypocet:

BMI = hmotnost v kg/(vyska v m)?2
Klasifikace télesné hmotnosti podle BMI a z ného plynouci zdravotni rizika

Klasifikace hmotnosti BMI Zdravotni rizika
Normalni hmotnost 18,5-25 Zdravotni rizika
Nadvaha 25-30 Minimalni
1. st. obezity 30-35 Stredni az vysoka
2. st. obezity 35-40 Vysokd
3. st. obezity nad 40 Velmi vysoka

Jako normalni hmotnost byva uddvana hodnota BMI 18,5 — 25 kg/m2. Nad-
vaha je povaZovana za predstupném obezity a se zvysSujicim se BMI stoupaji i
zdravotni rizika. Velmi jednoduse — ¢im vyssi BMI, tim vyssi stupen obezity a

vyssi zdravotni riziko.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Jak jiz bylo zminéno, BMI nepostihuje dalsi dilezity aspekt nadvahy a obe-
zity — rozlozeni télesného tuku. Jestli je nahromadéni télesného tuku spise

kolem pasu a bricha, nebo vice na hyZzdich a bocich.
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Kvalitativni hodnoceni obezi-
ty na androidni (typ jablko) a
gynoidni (typ hruska) ukazuje
obrdazek vpravo.

v\ Y &
JABLKO  JABLKO  HRUSKA
Androidni obezita je typicka kumulaci tuku predevsim na brise. Vyskytuje se
spiSe u muz(, ale v mnohych ptipadech i u Zen. Z hlediska zdravotniho pred-
stavuje vyssi riziko, a to predevsim ve vztahu ke vzniku kardiovaskuldrnich
onemocnéni.

Gynoidni obezita je typicka kumulaci tuku predevsim na hyzdich a stehnech.
Tento typ obezity postihuje spiSe Zeny. Z hlediska zdravotniho je méné rizi-
kovéjsi nezli androidni typ obezity, ale pro Zeny predstavuje predevsim pro-

blém esteticky.

Pro jednoduchou klasifikaci je vhodné zméreni obvodu pasu.

Minimalni riziko Stiedni riziko Vyrazné riziko
Zeny pod 80 cm nad 80 cm nad 88 cm
Muzi pod 94 cm nad 94 cm nad 102 cm

www.ketofit.cz




Zdravotni komplikace
obezity u zen

Obezita je velmi vyznamny rizikovy faktor, ktery se podili na vzniku a
rozvoji mnoha zdravotnich komplikaci a onemocnéni. Nemoci, které se
mohou vyvinout, jsou pomérné zavazné a nelze je brat na lehkou vahu.
Pokud je vSak Iécba obezity Uspésna a podafri se snizit télesnou hmotnost,
zdravotni komplikace zacnou ustupovat také. O jaké nemoci a zdravotni

rizika se tedy jedna?

Diabetes mellitus 2. typu

Postihuje stale mladsi ro¢niky, déti a dospivajici nevyjimaje. Podstatou cho-
roby je nerovnovaha mezi sekreci a U¢inkem inzulinu, coz vede ke zvysené
hladiny glukdzy v krvi (hyperglykemie). Pravé obezita je povazovdana za pri-
marni pri¢inu vzniku diabetu mellitu 2. typu. Mezi priznaky diabetu patfi
Zizen a nadmérna konzumace tekutin, zvysené moceni, inava, maldtnost,
poruchy zrakové ostrosti, Casté infekce mocového Ustroji a kGize. V dUsledku
cévnich komplikaci diabetu mlze dochazet k poskozeni a zhorSeni funkce
sitnice, ledvin Ci perifernich nervl. Diabetik je navic ohrozen 2 - 4x vySSim

rizikem vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Kardiovaskularni onemocnéni

Kardiovaskularni onemocnéni (infarkt myokardu, cévni mozkové prihody,
ischemicka choroba dolnich koncetin, zanét zil, kfeCové Zily, aj.) jsou zodpo-
védné a7 za 60 % viech umrti v Ceské republice. Kardiovaskularnimi one-
mocnénimi jsou €astdji postihovany muzi. Zeny jsou totiz v produktivnim
véku chranény Zenskymi pohlavnimi hormony - estrogeny. V klimakteriu
ale tento ochranny efekt mizi. A pravé obezita je jednim z hlavnich faktord,
ktery pfispiva k jejich vzniku. Mezi dalsi rizikové faktory prispivajici ke vzni-
ku kardiovaskularnich onemocnéni patti ateroskleréza (tuhnuti/kornaténi
cévni stény v dasledku zuzovani jejiho prusvitu), diabetes mellitus 2. typu,
zvySeny krevni tlak, hyperlipidémie (zvySena hladina celkového a LDL cho-
lesterolu), zvySena hladina kyseliny mocové (onemocnéni dna), nedosta-
tecna fyzicka aktivita, dédi¢nost, stres, vék, koureni, nadmérna konzumace

alkoholu ¢i nasycenych tukda.

Obezita a reprodukce

Nadvdha a obezita snizuje plodnost Zeny. Udava se, Ze Zeny s nadvahou a
obezitou maji Sanci na otéhotnéni sniZzenou az na polovinu. U obézni Zeny,
u které je vyloucena jina pric¢ina neplodnosti, az v 85 % dochazi k Upravé
a zvyseni pravdépodobnosti poceti po zhubnuti zhruba 10 — 15 % vychozi
hmotnosti. Redukce hmotnosti je tedy Zadouci u vSech obéznich Zen pred
planovanym otéhotnénim. Pokud se podafi obézni Zené otéhotnét, je ona

i plod ohroZzen mnohymi zdravotnimi riziky. U Zeny se jedna zejména o zvy-
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Sené riziko vzniku gestacniho diabetu (téhotenska cukrovka), vysokého krevniho tla-
ku, tromboembolické nemoci, infekce mocovych cest ¢i preeklampsie. Jak jiz bylo
zminéno, nejlepsi prevenci téchto nezadoucich komplikaci je redukce télesné hmot-

nosti s dostateénym predstihem pred planovanym téhotenstvim.

Obezita a nadorové onemocnéni u zen

Obezita patfi spolu s kourenim a nadmérnou konzumaci alkoholu mezi jeden z nej-
vyznamnéjsich rizikovych faktord ovliviujici riziko vzniku nddorovych onemocnéni.
Odhaduje se, Ze nadvaha a obezita zodpovida za 15 — 20 % vSech nadorovych one-
mocnéni. U Zen obezita zvysuje riziko karcinomu délozni sliznice, Zlu¢niku, jicnu, stit-

né zlazy a ledvin.

Poruchy spanku - chrapani

Chrapani je zvukovy projev vznikajici pfi spani. Chrapanim spise trpi muzi, ale chra-
pat mohou i Zeny, predevsim Zeny s nadvahou ¢i obezitou. Obezita je totiZ jednim z
hlavnich faktord, ktery ptispiva k jeho vzniku. Mirné pochrupovani zplsobené ,,vla-
nim“ mékkého patra nebo oteklou sliznici pfi nachlazeni, neni nijak zavazné. Obézni
lidé vSak maji ve spanku i nékolik desitek vtefin trvajici zastavu dechu, tzv. apnoickou
pauzu. Ta signalizuje chrapani, které se stfida s nékolikavterinovymi az minutovy-
mi okamziky ticha, kdy ¢lovék nedychad. V apnoické pauze se zhorsSuje zdsobeni téla
kyslikem a dochazi ke vzniku srdec¢nich arytmii, které mohou vést k zastavé srdecni

akce.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Pohybové obtize

Obezita zplsobuje nadmérné pretézovani kloubl. U obéznich lidi se ¢as-
to vyskytuje artréza kolenniho a kycelniho kloubu. Artréza je provazena
bolestmi a vede k postupnému znemoZnéni pohybu. Existuji ale druhy
pohybové aktivity, které posili svalstvo, nezatizi klouby a vedou ke snizeni

hmotnosti. Jedna se o pohybové aktivity provozované ve vodeé.

Kozni potize a nemoci

Lidé s obezitou jsou Castéji postizeny ekzémy, vyrazkami a v mistech styku
kGzZe s kUzi i plisnémi. DUsledkem napinani kliZe vznikaji strie a nadmérnym

hromadénim tuku v podkozi vznika celulitida.

Psychosocialni problémy

Obézni lidé maji kromé zdravotnich problému i problémy psychické a soci-
alni. Zpravidla jsou spolecensky diskriminovani a znevyhodriovani. To vede
ke snizenému sebevédomi, které mUze vyustit az ke vzniku deprese. Obézni
lidé maji také horsi podminky pfi hledani prace a snizuje se jejich uplatnéni

na trhu prace.
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Diet test

Zuzka nema nadvahu ani podle BMI,
chce si vyrysovat postavu do krasnych
tvaru. KetoFit ji v tom pomaha.

Néco malo o mé:
Vzdy jsem méla rada jidlo at uz klasicka jidla nebo sladkosti. Ale uz od stfed-

ni jsem méla problém s rovnovdhou, bud jsem se zapomnéla najist nebo
jsem se vI¢im hladem precpala k prasknuti sladkostmi. Dnes uz vim Ze jed-
no vyvoldvalo druhé ale tenkrat jsem si z toho spole¢né se slabym pitnym

rezimem vytvorila ndvyk.

Pred 3 tydny

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Bude mi 24 a ndvyk stale trva, vaha kolisa jen obcas. VétSinu Zivota mam
+- 8kil navic kterych se nedokazu zbavit. Zkousela jsem sportovat, posi-
lovat, drzet nizkosacharidovou dietu, vysadit alkohol. VSechno ale po
néjaké dobé nebylo udrzitelné nebo to nepfineslo dlouhodobé vysledky.
Dnes zjistuji, Ze mym nejvétsim problémem je nechavat télo o hladu a malo
pit. Ziviny mi nechybi, jsem zdravd, mdm silnou imunitu. KdyZ ale necham
télo bez vody nebo bez jidla v delSim ¢asovém intervalu jsem vecer totalné

bez energie a ani mozek moc nefunguje.

Dulivodti pro€ jsem se rozhodla vyzkouset Ketofit je spousta. Pfredevsim se
mi nechce ¢ekat pul roku nez shodim kila pfirozenym zptisobem, protoze
cekat tak dlouho, to neni motivuijici. Chtéla bych tento proces uspisit pod
odbornym vedenim a bez zbytecné namahy. Jo, pfiznavam jsem lenoch,
ale pokud to je vainé tak snadné, proc to nezkusit. Ketofit je zaloZen na
pravidelnosti, pitném reZzimu a omezeni sacharid(. TudiZz pomoci Ketofitu
mohu vytvofit navyk, Ze moje télo bude vyzadovat pravidelnou stravu a
bude mé samo upozorfiovat v pravidelnych intervalech. Ted ho mam tak
zblbé Ze ho malokdy slysSim. VétSinou az tfeba po 6 hodinach bez jidla a to

uz je pozdé, se Zizni to mam stejné.

Na ketofitu se mi libi jeho jednoduchost. Nemam rada slozité véci, potre-
buju se drzet nékolika jednoduchych pravidel, protoze jsou dny kdy
nemam cas resit nic jiného neZ praci, ne jesté vymyslet co si smim uvafit

a trapit se s tim vecer u plotny.
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Mam postavu typu jablko, Stihlejsi ruce a nohy a problémové partie jsou
bfrisko a oblast nad zadkem, tzv madla lasky. KdyZ priberu tak vidy tam. V
zimé to schovate do bundy ale béhem roku je to s oblékanim dost Spatné.
Bokovky nehrozi protoze mi Speky jesté zvyrazni a jakekoliv vyssi kalhoty
se do nich zarezavaji a padaji mi. Plavky, uplé miniSaty a vlastné skoro vSech-
ny strihy jsou pro mé kvuli totalni nevyvazenosti proporci problém. Naucila
jsem se kila nosit ale stejné je pro mé nakupovani obleceni, at vrskd nebo
spodkl, na infarkt. Nosit v Iété plavky pro mé taky neni pfijemny pocit.
Davod( proc¢ néco udélat se svym télem je zpousta, ja se chci citit dobre ve

svém téle, mit vice energie a byt zdravéjsi. Proto chci zkusit tuto novinku!

delng konzumji koktejly,
szgcmky kase a polévky.
_ a
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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Mé zkusenosti s KetoFitem

MUj prvni tyden s Ketofitem byl narocnéjsi ale nakonec jsem se poctivé
drzela jednoduchého navodu. Vysledek? 1, 2kg dole. Zvyknout si na to ze
nic jiného nesmim bylo ze za¢atku tézké ale cca po 3 dnech uz to bylo mno-
hem snazsi. Cim déle se drZite rutiny, im méné vam pfijde e driite dietu.
Samoziejmé jsem se nevyhla lakadllim jako popcorn v kiné, suSenka u kavy
nebo zdkusky na mamciny narozeniny. VSe jsem si ale odeprela protoze by
pak dieta neméla vyznam. Tézsi uZ je vysvétlovat pro€ drzim dietu a proc
nesmim to a to. Nékdo zkratka nechce pochopit Ze se snazite zlepsit sv(j
Zivotni styl a ani po vysvétleni jak to funguje vds nepochopi. S tim se ale
setkd asi kazda. J4 se ale nenechdam odradit. Nejdrive mi sladké prichuté
prisly moc sladké tak jsem vyzkousela jen pllku tablety na jednu porci,
dale slané prichuté a nebo neochucovat viibec. Je to pfijemna zména.
Tésim se na omelety a polévky které chci zkusit v dalSim tydnu. Na koktej-
lech se citim fajn, jen obcas zapominam na pitny rezim. Aleiten se snazim

dodrZovat co to jde.

Nasledujici 2 tydny probihaly naprosto bez problémd.
Velkou motivaci je stale sniZujici se hmotnost.

)

Pred 3 tydny
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Nejvice kasi pro rychlé hubnuti.
Vyberte si z 24 skvélych prichuti
Jen pro zeny!
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Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



UzZ vite co jist po ukonceni diety?
Zvolte lahhodné palacinky vyvinuté
pro vrcholove sportovce.

PalaCinky s 50 % proteinu a upravenym obsahem sacharidd,

které jsou idealni ke konzumaci po ukonceni proteinove diety,

aniz by hrozilo opétovné nabirani vahy. Proteinové PalaCinky
jsou bezlepkové, bez pridaného cukru.

ox K kg
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Koupft?fde: www.ketofit.cz



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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KetoFit

Méjte krasné télo
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