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TISKOVA ZPRAVA

JAK ZVLADNOUT VANOCE BEZ TLOUSTNUTI? JEDINE S KAZDODENNIM
POHYBEM!

Hory bramborového salatu, chlebic¢kt, cukrovi, popijeni alkoholu a hodiny stravené pied
televizni obrazovkou symbolizuji u vétsiny z nas novodobé Vanoce. Neni proto divu, ze fada
lidi béhem svatku tloustne a po Novém roce se piebyteéna kila snazi pracné shazovat. Podle
odbornikt z VSeobecné fakultni nemocnice v Praze pfitom neni nutné se vSech vanocnich
dobrot vzdat. Staci dodrzovat nékolik zasad a jidlo kompenzovat kazdodennim pohybem.

Jiz pfi predvanocnich nakupech bychom si podle Iékard méli uvédomit, ze vSe, co snime navic,
si, zvlasté pokud mame problém s hmotnosti, ulozime do svych tukovych zasob a v povanocnim
Case budeme pracné shazovat. ,Je az neuveritelné, kolik desitek tun tuku v tuhém stavu se najde
v prazskych kanalizacich z vdanocnich jidel. A da se jen tézko odhadovat, kolik desitek tun jich nasi
soucasni a budouci pacienti zadrzi ve svém téle. Neni tieba o svdtcich zrovna hubnout, ale mit stejnou
hmotnost na Tri krdle jako na Mikuldse je takové malé vitézstvi” uvedl doc. MUDr. Martin Matoulek,
Ph.D., [ékaf IIl. interni kliniky — kliniky endokrinologie a metabolismu VSeobecné fakultni nemocnice
v Praze (VFN) a 1. |ékarské fakulty UK.

Pro udrzeni hmotnosti je podle odborniki diilezité mit povédomi o energetické hodnoté jidla, které
konzumujeme. Vyuzit k tomuto ucelu mizeme rlizné aplikace a svUj pfijem priilbézné monitorovat.
,Obecné lze doporucit nemit pochutiny typu cukrovi ¢i ofechy vystavené na stole v prubéehu dne,
ale cilené si urcité mnozstvi dat na talifek a snist tfeba jako svacinu ke kavé. Zapomenout nesmime
ani na alkohol, ktery nejenze mad velky obsah energie, ale navic zvysuje chut k jidlu a je dokonce
primo spojeny s konzumaci dalsich pochutin, jako jsou klobdsy k pivu nebo treba tucné syry k vinu.
Tuk pritom obsahuje dvojndsobek energie v porovndni s cukrem,” upozornila Mgr. Aneta Sadilkova,
nutricni terapeutka VFN a 1. LF UK.

Pozor na zdravé peceni!

Lidé se ¢asto mylné domnivaji, Ze upecou-li cukrovi ,zdravéji”, napfiklad misto masla pouziji vice
ofechd, cukr nahradi susenym ovocem nebo klasickou bilou mouku nahradi Spaldovou, mohou
vysledny produkt konzumovat ve vétSim mnozstvi. Nutricni hodnota se sice skute¢né muze zvysit,
obsah energie ale zUstane stejny, nebo je dokonce o néco vyssi. A jak je to se Stédrovecerni veceri
O tom, zda béhem Vidnoc ziskame nechténa kila navic, rozhoduje zptsob stravovani v prubéhu celych
svatkd, nikoli jednoho dne/” doplnila Mgr. Aneta Sadilkova.

Stejné jako planujeme pripravu jidla, je dilezité planovat i aktivity a kazdy den se pohybu vénovat.
Nemusi jit o hodiny ve fitku ¢i narocny béh, naprosto dostacujici je i chlize venku. Vyhodou je
monitorovani pomoci krokoméru nebo mobilni aplikace. ,Cilem neni dosdhnout urcitého poctu
krokd, rozhodné ne tak ¢asto zminované magické hranice deset tisic krokd, ale jejich navyseni o pet
az deset procent oproti objemu kroku dosazenému v béznych dnech. Jediné tak se vdam muze podarit
alespori cdstecné spdlit prebytecnou energii z jidla,” vysvétlil doc. MUDr. Martin Matoulek, Ph.D.

Vano¢ni hireseni z psychologické perspektivy

Pro spoustu lidi jsou drobné hfichy vitanym kompenzacnim mechanismem v dodrzovani striktniho
rezimu nebo naopak urcitou formou uvolnéni od zavedenych pravidel. Poruseni nebo ,vyjeti ze
zavedenych koleji*, ¢cimz pro nds mnohdy vanocni svatky byvaiji, je casto omlouvano, bagatelizovano
nebo naopak zcela démonizovano. Zacarovany kruh negativnich emoci a pocitl viny byva sziravy
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a nékdy nas dokonce moralni kocovina ochromi a pfipravi o radost ze zivota. ,Pokud mdme jakykoli
denni, stravovaci nebo pohybovy rezim nastaveny pfilis striktné, byva pro nds casto sloZité udrzZet
ho dlouhodobe. Rezim by nds mél predevsim bavit a naplriovat. Kdyz tomu tak neni, pfijde zddnlive
oprdvnené uvolnéni opasku v podobé talife s cukrovim. Zkusme si Zivotni styl nastavit tak, aby byl
urcitym rezimovym opatrenim predstavujicim nosnou strukturu, ale zdroveri ne retézem, ktery nds
skrti” doplnila Mgr. et Mgr. Dagmar Halo, psycholozka z IlI. interni kliniky VFN a 1. LF UK.

5 typu, jak zvladnout obcerstveni na vecircich a oslavach:

« Nikdy nechodte na akci zcela hladovi.

+ Nepohybujte se cely vecer nebo po celou dobu akce kolem bufetovych stol(, naopak si jednou
stoly obejdéte a zjistéte, na co mate nejvétsi chut.

« Nandejte si na talif/talitky od vieho, co vas laka, ale pouze jednou, potom talif odevzdejte.

« Udélejte kompromis az 10 potravin si vyberte nanejvys 5 velmi kalorickych, zbytek méné kalorickych
(napf. mozzarella tfesnicky s rajéetem, kureci maso, Sunka, brambory, zelenina upravena na rGizné
zpUsoby, véetné zeleninovych salatl, ovoce, ovocné sorbety apod.)

Pochutina Obsah energie ve 100 g Obsah tukii ve 100 g
Vanilkové rohlicky 1930 kJ/460 kcal 23 g
Linecké cukrovi 2200 kJ/524 kcal 309
Slané tycinky z listového tésta 2100 kJ/500 kcal 35¢
Arasidy 2500 kJ/595 kcal 48 g
Vajecny konak 1400 kJ/333 kcal 5¢g
Tvrdy salam (uherak, herkules) 1900 kJ/452 kcal 38¢g

Zdroj: www.kaloricketabulky.cz
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O Vseobecné fakultni nemocnici v Praze

Véeobecna fakultni nemocnice v Praze (VFN) patfi mezi nejvétsi nemocnice v CR. Poskytuje zakladni, specializovanou,
a zvlasté specializovanou |éCebnou, osetfovatelskou, ambulantni a diagnostickou péci détem i dospélym ve vsech
zakladnich oborech. Zajistuje také komplexni [ékarenskou péci, véetné technologicky narocnych pfiprav cytostatik
nebo sterilnich IéCivych pfipravkd. Je zéroven hlavni vyukovou zakladnou 1. lékarské fakulty Univerzity Karlovy
v Praze a nejvétsim vyzkumnym medicinskym pracovistém v CR.

www.vfn.cz

O 1. lékarFské fakulté Univerzity Karlovy

1. lékarska fakulta Univerzity Karlovy je nejvétsi z ¢eskych Iékarskych fakult — navstévuje ji pres 4500 studentd.
Zakladnimi studijnimi programy jsou vSeobecné a zubni Iékarstvi, kromé nich nabizi fakulta studium dalSich
zdravotnickych obord, specializacni a celozivotni vzdélavani a fadu doktorskych program(. Kazdoroc¢né absolvuje
1. LF UK vice nez 300 novych |ékara.

www.lf1.cuni.cz

Pro dalsi informace:
Mgr. Marie Hefmankova, tiskovéd mluvci VEN v Praze, e-mail: marie.hermankova@vfn.cz, tel.: 224 962 074



