9/12

Jak

Spravne Keto
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Podkozni tuk &
Viscerdlni tuk

Vliv tuku pri tloustnuti
na jatra, slinivku, plice
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Tloustneme dovnitr

obezita neboli, ni¢i vas pomalu



V tomto vydani si ukazeme,
ze tloustnuti neni pouze
esteticky problém.

Tloustnuti m@Ze mit zasadni vliv na zdravi ¢lovéka, proto prosim vénujte
tomuto dili zvySenou pozornost.

www.ketofit.cz




Tloustneme i dovnitr!

Nadvaha a obezita — epidemie tretiho tisicileti,

nejsou pouze estetickymi problémy.

Pfi obezité se v téle ukladd nadmérné mnozstvi tuku, které mize vazné posko-
dit nase zdravi. Co déla tuk s vnitfnimi organy a k ¢emu vSemu vlivem uloZzené-
ho tuku dochazi? Neni tuk jako tuk a existuji 2 druhy télesného tuku, které jsou
v organismu ulozeny. Jedna se o tuk podkozZni a visceralni. Vnitfni tloustnuti

je nebezpecné a hrozi mnohé zdravotni komplikace.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Podkozni tuk

Podkozni neboli subkutalni tuk se rozklada prakticky po celém téle a tvori
zhruba 80 % veskerého tuku v téle. Tato tukova tkan byva spise kosmetic-
kou vadou nez vyznamnym rizikovym faktorem ohroZujicim fyziologické
funkce lidského téla. Jejim nezadoucim projevem byva napfriklad tvorba
hrbu na zadech, dvojita brada a tvorba tolik neoblibené celulitidy. Pokud

je podkoZzniho tuku enormni nadbytek a mista uréend na jeho ukladani
jsou jiz naplnéna, dochazi k ukladani tuku na jina mista a dochazi k rozvoji

tukové tkané visceralni.

Visceralni tuk

Viscerdlni neboli Utrobni tuk se uklada do prostoru mezi vnitini organy.
Tato tukova tkan neni sice na prvni pohled vidét, ale ma mnohem horsi
disledky neili tuk podkozni. Je totiz metabolicky velmi aktivni a vede

ke vzniku rtznych zdravotnich komplikaci. Hromadéni visceralniho tuku
ovliviiuje celd rada faktord, mezi které patfi genetika, vék, etnicka rasa,
hormonadlni nerovnovaha, farmakoterapie, nepravidelna strava, nedosta-
tek fyzické aktivity, apod. Pokud dojde k prekroceni hranice normy hla-
diny visceralniho tuku, zacnou se tuky ukladat v okoli a dovnitf zZivotné
dulezitych organti - jatra, slinivka, srdce ¢i plice. Ty postupem doby

prestavaji plnit svoji funkci.
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Vliv tuku na organy

Jatra

Jatra jsou vlivem nadmérného uloZeni visceralniho tuku postizeny steatézou
neboli tzv. ztukovaténim jater. Mezi nejcCastéji se vyskytujici priciny steatdzy
jater se doposud radil alkoholismus, ale v poslednich letech je ¢im dal vyssi
procento vzniku steatdzy jater zplsobeno nadmérnym privodem tuk( a sacha-
rid0 ze stravy. Tato nealkoholicka steatdza jater se obvykle nijak neprojevi a
probihd skryté. Jeji nalez byva zpravidla ndhodny. V nékterych pripadech, kdy
dojde k vyraznéjSimu zvétseni jater, mize nemocny pocitit tlak, bolest, tah ¢i
pnuti v pravém podZebfi. Pfidruzuje se pocit plnosti, snizeni vykonnosti, Unava
Ci stfidani zacpy s prdjmem. Jatra se velmi dobfe regeneruiji, a proto v pfi-
padé zmény Zivotniho stylu postizeného dochazi k jejich dobré regeneraci.
Pokud ale postizeny nic nezméni a neprestane jatra nadale krmit, zmeéni se
steatdza ve fibrozu a po néjaké dobé muze dojit az ke vzniku jaterni cirhozy,

coz je jiz stav nevratny. j
P

Vyhnéte
a /kO/’lolu:Ige

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Slinivka

Slinivka je velmi dllezitym orgdnem v regulaci hladiny krevniho cukru.
Produkuje hormon inzulin, ktery ma za Ukol sniZzovat hladinu krevniho cukru.
V ptipadé zatizeni slinivky visceralnim tukem dochdzi k nerovnovaze mezi
vyplavovanim a ucinkem inzulinu. Tukova tkan zabranuje jeho vyplavovani, to
vede ke zvysené hladiné cukru v krvi, tzv. hyperglykemii. Hyperglykemie pro
télo neni pfizniva- prispiva k rozvoji aterosklerézy (tuhnuti a zuzovani cévni
stény) a pozdnim komplikacim z aterosklerdzy plynoucich. Zvysena hladina

krevniho cukru je typickym pfiznakem diabetu mellitu neboli cukrovky.
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Srdce

Srdce je pruznd svalova pumpa, ktera ma za ukol vhanét krev do vsech ¢asti
téla. Vlivem zvysené hladiny visceralniho tuku v okoli a uvnitf srdce musi byt

v Y

vykon srdce adekvatné zvysen. Srdecni sval tak vynakladad mnohem vétsi usili

na svoji praci a roste objem krve, které srdce musi vytlacit béhem jednoho
stavu. Postupem doby dochazi k jeho pretézovani, které po urcité dobé vede

v o

ke zbytnéni casti srdce. Takto zvétsené srdce ztraci svlj vykon a mize dojit aZ

k srde¢nimu selhani, jeho? podstatou je neschopnost srdce vykondavat funkci

pumpy.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Plice

Plice zaujimaji veétSinu prostoru uvnitf hrudniku a jejich hlavni funkci je
dodavat kyslik do krve a odstrafiovat z ni nezadouci oxid uhlicity. Vlivem
zvySené hladiny jak podkozniho, tak i visceralniho tuku uloZzeného v blizkosti
plic dochazi k jejich intenzivnimu stlacovani. Plice se tak nemohou dostatecné
roztdhnout a nedochazi k jejich okyslicovani. Obézni lidé se tak velice
snadno zadychavaji a dochazi ke vzniku tzv. dusnosti- neprijemny pocit

ztizeného dychani.
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Pro¢ tedy hubnout?

Jak jiz bylo fe¢eno, nadvaha a obezita, nejsou pouze estetickymi problémy. Na
otazku ,,Pro¢ hubnout?” si musi kazdy odpovédét sam. Nékterym lidem nemu-
si vadit, Ze jsou doslova oplacani tukem a nevidi tudiz ddvod, proc¢ by se méli
suzovat pravé hubnutim. Pokud se ale Vase BMI vzdaluje od hodnoty 25 smé-
rem nahoru, nemate problém uz jen esteticky. Jedna se predevsim o problém
zdravotni. V tomto pripadé je tfeba zhubnout, aby se neprojevily nékteré z mno-
ha zdravotnich nasledkd z nadvahy a obezity plynoucich. Udava se, Ze jiz vahovy
ubytek 5 - 10 % z pUvodni télesné hmotnosti vyznamné zlepsi Vas zdravotni

stav.

PFi hubnuti dochazi k:

o sniZeni rizika rozvoje diabetu mellitu 2. typu

° snizeni hladiny cholesterolu a s nim spojenych srde¢né-cévnich chorob
o poklesu krevniho tlaku

o zvyseni pohyblivosti nasledkem mensiho zatizeni pohybového aparatu
° snizeni rizika vzniku nadorovych onemocnéni

o zlepseni dychani

o zlepseni plodnosti Zen a potence u muzl

° zvySeni motivace pro dalsi boj s hmotnosti a zlepsSeni psychiky

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Hubnéte hlavné kvuli svému zdravi.
Krasnéjsi postava je jen bonus.

Pokud trpite nadvahou ¢i obezitou, je dllezité hubnout hlavné kvali zdravot-
nimu hledisku. Esteticky efekt je jen pfijemnym doplnénim, i kdyz pro mnohé
Zeny praveé hlavni motivaci. Nezapomernte, Ze obezita neboli, protoZze zmény
v téle (v organech ¢i cévach) probihaji dlouho skryté. Snizeni télesné hmot-

nosti ma vliv na vsechny aspekty Vaseho kazdodenniho Zivota.

S motivaci a odhodlanim muzete dosahnout
Vaseho prani — byt zdrava, citit se dobre
a libit se sama sobeé.
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Uz jste se rozhodli?
Pustite se do hubnuti?

Nyni Vas napadne otazka jak zacit, jak narocné to bude,
co proto mam udélat. Trochu Vam to s rozhodovanim ulehé¢ime.
Zacatkem roku 2015 probéhl priizkum v Ceské Republice na téma:

Oblibena dieta v CR eto
Vysledky pruzkumu:

Celkem bylo do prlzkumu zapojeno 4 375 Zen ve véku 20-70 let.

9 9 10/0 zen by doporucilo KetoFit kamaradce
’
9 9 6 D/ Zen je spokojenych (velice spokojenych)
’ O s kvalitou jidel KetoFit
76 90/ Zen rika, ze ucinnost KetoFit jemnohem
] O lepsi (lepdi) nez jiné diety

Nazory ctenarek na oblibenou dietu KetoFit:

Ucinek na sniZeni hmotnosti vyborny, doporuéuji zndmym!
Mdm dole cca 20kg.

Nemdm pripominky, maximdlni spokojenost, skvély servis:-) - = / / y
Hubnuti s KetoFit je zdbavné a hlavné ¢lovék vibec nehladovi= / 4 r
S dietou jsem byla velice spokojena. i\ ““‘*\j
Jsem moc rada, Ze jsem vasi dietu objevila. \ﬁ A v"j

S Keto kokteily jsem zhubnula 33 kg. A2

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Uz jste vyzkousell
horke FitKao?
Jediny kakaovy napoj
do proteinové diety

*****

OVERENO
ZAKAZNIKY

@ Heureka
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1,7 g / 100 ml a extra krémovou, smetanovou texturou.
Fitkao mUzete pripravovat béhem nizkosacharidové
redukéni diety do vody nebo pozdéji do mléka.
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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!



V boji proti obezité pomuzou
i chutné POLEVKY KetoFit
Vyberte si skvéla jidla na cely den

Stvoreno vyhradné pro zeny!
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OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka
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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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