VSEOBECNA FAKULTNi NEMOCNICE V PRAZE
lIl. INTERNI KLINIKA VFN V PRAZE
OBEZITOLOGICKA AMBULANCE - XXL CENTRUM

NEZ ZACNETE HUBNOUT

VFN PRAHA

Na zacatku je nejdulezitéjsi si uvédomit, zda jste opravdu pfipraveni zménit svij Zivotni styl. Bez dlouhodobé zmény to opravdu nepljde.
Cesta, jakou se k tomu miizete dostat, vSak mlize byt rGzna. Nejdulezitéjsi je na zacatku poctivé zaznamenat a popsat svij zivotni styl bez
obav z toho, co si budou myslet ti, co budou radit...

ZKUSTE SI UDELAT SVUJ GRAF ZIVOTNi HMOTNOSTI

Je to zajimavé, ale pokud si sestavite graf vyvoje hmtnosti (formulaf ke stazeni zde), mlize vdm pomérné dobre ukazat, kde jsou kriticka
obdobi, a analyzovat je. Pokud jiZ v minulosti byly Uspésné rezimy, neméa smysl se dlouhodobé snazit pouze zménu diety a pohybové
aktivity, ale zavcas vyuzit i moznosti farmakoterapie nebo bariatrické chirurgie. Priklad takového grafu mizete vidét na obrazku nize.
Pokud si ho pfinesete na prvni navstévu usetfite hodné casu.

GRAF VYVOJE HMOTNOSTI
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REDUKCNI DIETA

Nemaé smysl se hned poustét do diet. Daleko dlilezitéjsi je udélat podrobny zaznam jidla, uvédomit si, zda jite, protoze mate hlad nebo
chut. Zda napadné Casto stresové situace zajidate nebo dokonce zapijite. Schopny nutri¢ni terapeut pak dokaze pracovat s vasimi
chutémi, protoze jen méalokdo dokaze najit takové chuté, které by opravdu vydrzely dlouho. Jidelni¢ek si mizete zaznamenéavat budto
na papir (formular ke stazeni zde) nebo elektronicky (www.kaloricketabulky.cz). Aby byl zapis jidla, co nejpresnéjsi, je potreba fidit se
urcitymi zasadami (zadsady spravného zépisu jidelnicku ke stazeni zde).

POHYB

Nezacinejte hned se zarucenym cvi¢enim na hubnuti, i kdyby vam slibovali, Ze to je to nejlepsi. S pohybem se musi opatrné, zvlasté mate-
li vy$si hmotnost nebo vas pohybovy systém neni zcela beze zmén (artréza kolennich a kycelnich kloubd, bolesti zad), je tfeba zadit velmi
opatrné. Bez dlouhodobé pohybové aktivity to vSak neplijde — samotna dieta totiz funguje jen omezené i v zavislosti na tom, kolik jste
drzeli reduk¢nich diet v minulosti.

MONITORING A ANALYZA DAT

MuUzete si i sami zapisovat jidelni¢ek, monitorovat pohybovou aktivitu, eventualné krevni tlak ¢i glykémii a mit data stale u sebe.


https://www.vfn.cz/wp-content/uploads/2020/12/graf-vahy_A4_210x297mm_online.pdf
https://www.vfn.cz/wp-content/uploads/2020/12/jidelnicek-formular_A4_210x297mm_online.pdf
http://www.kaloricketabulky.cz
https://www.vfn.cz/wp-content/uploads/2020/12/zasady_spravneho_zapisu_jidelnicku_A4_210x297mm_online.pdf

CAS PRO ZDRAVI — ELEKTRONICKY MONITORING

Elektronicky zdznam vdm umozni se k zdznamm kdykoliv vratit, eventualné je s kymkoli zkonzultovat. Pravé proto jsme pro vas pfipravili
portal ,Cas pro zdravi” (www.casprozdravi.cz), ktery vytvafi prehlednou stranku propojenim riiznych aplikaci, které jsou vam zdarma

k dispozici. V ,Case pro zdravi” si pak mizete vée prohlédnout, mdzete poskytnout nahled odbornikiim a také si své zmény navzajem
komentovat.

ZAPIS JIiDELNIiCKU

Energeticky pfijem, resp. hodnoty energetického prijmu, ziskate nejsnaze z kalorickych tabulek (www.kaloricketabulky.cz), které maji
pravdépodobné nejsirsi databazi potravin a velmi jednoduchou, intuitivni aplikaci pro mobilni telefony. Pokud vdm nevyhovuje okamzité
zaznamenavani do elektronického média, zapisujte si vie, véetné ¢asu a mnozstvi, pribézné na papir (formulaf ke stazeni zde) a nasledné
prepiste do svého elektronického jidelnicku.

ENERGETICKY VYDE)

Energeticky vydej se vyhodnocuje mnohem obtiznéji nez prijem. Pro bézné uzivatele, ktefi pravidelné nesportuji, se ndam nejlépe
osvédcilo monitorovani krokl v prabéhu celého dne, coz Ize zajistit pouze ndramkem nebo chytrymi hodinkami. Aplikace v mobilnich
telefonech jsou sice celkem presné, ale telefon nemivame stéale u sebe, a tak se zbyte¢né o kroky ochuzujeme. Do ,Casu pro zdravi” jsou
nacitany kroky po hoding, coz je dllezité pro pochopeni denniho rezimu. To miZe vyrazné pomoci obzvlasté diabetikiim, ktefi na zakladé
podrobnych zaznamG pak mohou dobre analyzovat vliv jidla a pohybu na tzv. glykemicky profil. Pro nas vSechny je zajimavé zjisténi,

ze ackoliv si mnohdy myslime, Ze madme pohybu hodné, tak ve skuteénosti tomu byva naopak...

HMOTNOST

Zaznamenéavat hmotnost postaci 1x tydné. Pokud jste viak ve svém usili aktivni, nebojte se zaznamenavat i ¢astéji. Jen pocitejte s tim, Ze
variabilita méreni je 1 % hmotnosti, coz mdze byt zplisobeno aktualnim zavodnénim, rozdilnosti ve skladbé jidla atp. V horizontu

1-2 tydn(i se véak trend jiz jasné ukéze. Hmotnost je do ,Casu pro zdravi’ prebirana ze zaznamii v kalorickych tabulkach
(www.kaloricketabulky.cz).

GLYKEMIE

,Cas pro zdravi” vdm umozni zaznamenavat si také hladiny cukru. Na jedné strance miizete prehledné vidét jidlo, pohyb i hladinu cukru
v Case a shaze tyto Udaje konzultovat se svym Iékafem. Tento prehled jisté pomUze i vam k lepsimu pochopeni toho, co se s vami déje.

KREVNi TLAK

A konecné muzete monitorovat i krevni tlak a uchovavat jeho hodnoty pro dlouhodoby prehled. Ambulantni domaci monitorovani
krevniho tlaku je velmi dlleZité. Pfiblizné 30 % osob s vysokym krevnim tlakem ma vysoky krevni tlak pouze u lékafe, nebo ho méa
vyznamné vyssi nez v domacich podminkach. Rika se tomu fenomén bilého plasté, a to i v tom pripadé, kdy Iékar bily plast nenosi.

Podrobny popis, jak vse propojit, naleznete na strdnkdch , kde jsou umisténa i ndvodnd videa.
Cely portdl je zdarma pro verejnost a md pomdhat mit sva data vZdy pfi sobe.


http://www.casprozdravi.cz
http://www.kaloricketabulky.cz
http://www.kaloricketabulky.cz
http://www.casprozdravi.cz
https://www.vfn.cz/wp-content/uploads/2020/12/jidelnicek-formular_A4_210x297mm_online.pdf



