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Vyziva pri obezite
MUDr. Zuzana Grofova
Nutri¢ni a dietologické oddéleni Pardubické krajské nemocnice, a.s.

Obezita je definovana jako zmnozeni tukové tkané s naslednych vzestupem indexu télesné hmotnosti (BMI, body mass index). Vznika
pozitivni energetickou bilanci. Pfi hubnuti je tfeba nastolit negativni energetickou bilanci, a to zvySenim vydeje pohybovou aktivitou
a snizenim pfijmu energie ve stravé. Vyziva hraje pfi Ié¢bé obezity zakladni roli. Dllezity je pravidelny rezim jidla i pfijmu tekutin,
konzumace potravin s nizkou energetickou denzitou, zvyseni pfijmu nizkotu¢nych bilkovin a omezeni celkového pfijmu tukd, zejména
zivocisnych.

Kli¢ova slova: obezita, pozitivni a negativni energeticka bilance, svalova hmota, potraviny s vysokou a nizkou energetickou denzitou.

Nutrition in obesity

Obesity is defined as an excessively high amount of adipose tissue resulting in an increased body mass index (BMI). It results from a posi-
tive energy balance. Losing weight requires a negative energy balance achievable by increasing energy expenditure through physical
activity and reducing energy intake through diet. Nutrition plays a crucial role in obesity treatment. Regular food and drink intake,
consumption of low energy-density foods, increased intake of low-fat proteins, and restricted total intake of fats (mainly animal fats)

are all essential.

Key words: obesity, positive and negative energy balance, muscle mass, high and low energy-density foods.

Uvod

Obezita, epidemicky se rozsifujici moderni
choroba, je charakterizovédna zmnozenim tu-
kové tkdné. Obezita s sebou nese mnoho pro-
blémd, je rizikovym faktorem dalsich nemoci
a soucasti metabolického syndromu. Je tfeba
opakované zdlrazrovat jeji dlsledky.

Nahromadénf tukové tkané vzniké pozitiv-
ni energetickou bilanci, to znamen4, Ze ¢lovék
konzumuje v potrave energie vice nez potiebuje
na pokryti energetického vydeje. Celkovy ener-
geticky vydej (TEE, total energy expenditure)
se skldda z nékolika slozek, z nich nejvétsf ¢ast
zaujfmaji bazalnf energeticky vydej (REE, resting
energy expenditure) k udrZovani télesnych funk-
ci a vydej energie nutné pro fyzickou aktivitu.
Dalsi slozky TEE tvori procentudlné mensi ¢ast
(termoregulace, trdveni a metabolické vyuziti
potravy, spotfeba imunitnimi tkdnémi) a pfes
svou duleZitost neovliviujf TEE tak vyznamné
jako prvni dvé slozky.

Klasifikace obezity

Pro urcenf a klasifikaci obezity se pouzi-
va index télesné hmotnosti BMI (Body Mass
Index). Ma rozmér kg/m? a vypocita se jako po-
mér hmotnosti v kilogramech a druhé mocniny
vysky v metrech.

Vhodné je i méfeni télesného slozeni, aby
se odlisil vy3si BMI u osob s vyvinutou musku-
laturou od obéznich jedinc.

Mnoho pacientd ma pocit, Ze jich se obezita
netykd a Ze oni obézni nejsou. Velmi ¢asto tvrdi,

Ze pri¢inou jejich vysoké hmotnosti jsou tézké
kosti. Pro ilustraci uvadim nasledujici pfiblizné
Udaje: drobnd Zena mé asi 2,5 kg kostf, veliky muz
az 4kg kosti. Prlimérnd postava mé tedy priimérné
okolo 3kg kosti (podle méfeni na pristroji Tanita).

Tabulka 1. Hodnoty BMI

Med. Pro Praxi 2009; 6(2): 97-99

Je tfeba také stanovit, které osoby maji hub-
nout. Kromé hmotnosti a vysokého BMI jsou
dlleZité i pridruzené rizikové faktory chorob
souvisejicich s obezitou. Nezavislé riziko pfed-
stavuje také obvod pasu. K hubnuti by tedy méli

BMI kg/m?

Pod 18 Podvaha

18-20 Hrani¢ni hodnoty
20-25 Normalnf

25-30 Nadvaha

Nad 30 Obezita

Nad 40 Tézka obezita

Tabulka 2. Typickd ceska jidla a jejich pramérna energetickd hodnota (1 porce), véechny hodnoty

zaokrouhleny

kachna, bramborovy knedlik, ¢er-  3800kJ 905 kcal
vené zeli

segedinsky gulds 3900kJ 930kcal

(qulds 2350kJ, knedliky 1600kJ) (560, 370kcal)

vdolky smazené 3300kJ 785 kcal
veprové soté s hranolky 3100kJ 735kcal
bramborak s uzenym masem 2500kJ 595 kcal
svestkové knedliky 3100kJ 735kcal
merunkové knedliky 3400kJ 815kcal
vepro-knedlo-zelo 3200kJ 755 kcal
bramborovy saldt, fizek smazeny  3100kJ 735kcal
svickova 2900kJ 690 kcal
livance 2900kJ 690 kcal
dukatové buchticky 3700kJ 880kcal
husa pecena 5400kJ 1280kcal
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pristoupit jedinci, kteff maji: 1. BMI nad 30 nebo
2. BMI mezi 25-29,9 a soucasné 2 nebo vice
rizikovych faktor( nebo 3. velky obvod pasu
(nad 88cm Zeny, nad 102cm muzi) a soucasné
2 nebo vice rizikovych faktord.

V italské kohortové studii GSGO (Gruppo di
Studio per la Grande Obesita), kterd zahrnovala
4498 subjektt s BMI nad 40 byl prokdzan linedrnf
vztah BMIa mortality. Mortalita je vy3si u obéznich
muz0. S obezitou jsou konzistentné asociovana
¢etnd nadorova onemocnéni, napf. karcinom jic-
nu, zaludku, Zlu¢niku, pankreatu, prostaty, ledvin,
mammy, endometria a kolorekta. Zvysené riziko
se objevuje jiz v pasmu nadvahy.

Riziko Umrti v3ak snizuje jiz mirnd redukce
BMI, resp. hmotnosti. Mirna redukce znamena
5-10% plvodnf télesné hmotnosti. Za Uspés-
nou redukci se povazuje zhubnutf 10% a udrzenf
hmotnosti alespori 1 rok. Metaanalyza 46 studif
(Dansinger, 2007) ukdzala, Ze pomoci dietniho
poradenstvi zhubli pacienti primérné o 6% své
plvodni hmotnostiza 1 rok. Metaanalyza 30 studif
(Rucker, 2007) zahrnuje pacienty s BMI 31,9-378,
ktefi zhubli pomoci mediakamentozni terapie.
Primérné vahové Ubytky se pohybovaly mezi
29a4,7kg podle pouzitého Iéku (2,9kg - orlistat,
4,2 kg sibutramin, 4,7 kg ribonamat), ale odstoupe-
ni od terapie v téchto studiich ¢inilo 30-40%.

Faktory hubnuti

Z amerického narodniho registru osob, které
zhubly 14kg a udrZely tento Ubytek alespon
1 rok (National Weight Control Registry, jedna
se o registr dobrovolnikd, nikoli o studii), Ize
ziskat také nésledujici faktory, které jsou spojeny
s Uspésnym hubnutim.

Hubnuti pfedchazela spoustéci udalost
(napf. ndlez pfidruzené Zivot ohroZujici choroby,
kterou je mozno sniZzenim hmotnosti zlepsit),
energeticky pfijem byl nizsi nez 1400kcal a ob-
sahoval jen 24% tuku, osoby jedly pravidelné
doma a snidaly, 2800kcal tydné bylo vydéno
fyzickou aktivitou, osoby zaznamenaly i sekun-
darni benefit ve formé zlepsené pohyblivosti,
lepsi nalady a vyssiho sebevédomi.

Existuji vsak i faktory, které vedou k opé-
tovnému zvyseni hmotnosti po zhubnutf: velky
vahovy Ubytek, nedodrzovani dietnich opatfeni,
emocni jedeni, ndrazovéd konzumace velkého
mnozstvi (binge eating), perzistence abnormal-
niho jidelniho chovani, sedavy zpUsob Zivota,
deprese, nedostatec¢na podpora okolim, nizké
sebevédomi, $patné strategie, pasivni reakce
na problémy.

Je tedy zfejmé, Ze vyznamnou roli sehrava
vedle vyZivy zejména pohyb a zplsob myslent.

Tabulka 3. Piiklady potravin s vysokym a nizkym obsahem energie (kJ/100 g)

Veprové maso priimér 1450 Kureci prsa 460
Mleté maso smés 1390 Treska filé 310
Uhersky saldm 2060 Krti Sunka 420
Blckova pastika 2170 Dribezi saldm 680
Tunak v oleji 1180 Tunak ve vl. stavé 420
Smetana ke Slehani 1260 Acidofilni mléko 250
Lucina 1220 Cottage 402
Niva 50% 1550 Olomoucké tvartzky 560
Vlasské ofechy 2800 Zampiony 67
Bandn 400 Pomeranc 199
Jahodovy dZzem 1020 Jahody 180
Hranolky smazené 1200 Brambory 300
Kecup 440 Rajcata 103
Tatranky 2180 Chléb 1020
Smetanové zmrzlina 1050 Ovocnd zmrzlina 590
Chipsy 2300 Zelené olivy 570
Cokoléda 2240 Salat 75
Majonéza 3080 Okurka 67
Bageta Sunka/syr 2200 Brokolice 138
Nugeta 2220 Broskev 219

Tabulka 4. Energie ziskand konzumaci zékladnich Zivin a alkoholu

Zivina (1g) Energie (kJ/kcal)
sacharidy 16,8/4
bilkoviny 16,8/4
tuky 37,8/9
alkohol 29,4/7

Tabulka 5. MnoZstvi potravin, které je tfeba vynechat ke sniZzeni energetického pfijmu o 600 kcal

(2520kJ)/den

80g maslo

1009 Cokoldda, arasidy, mandle, telka makova, precliky, tycinky
1269 saldm vysocina

1369 dort

1709 klobasa

200g parky, lucina, svétly rohlik (5 ks), hranolky
210g krokety

0,81 vino

131 coca-cola ajiné sladké limonady

1,31 pivo 10° (3 piva)

Viyziva viak stojf i nadéle v popredi a jeji role
je neodmyslitelnd. Docilit snizeni télesné hmot-
nostilze pouze jedinym zpUsobem, a sice preve-
denim pozitivni energetické bilance na negativnf
pfi soucasném zachovani ¢i zvysent libové téles-
né hmoty (lean body mass, LBM), tedy svalstva.
Cestu tedy predstavuje snizeni energetického
pijmu a zvyseni energetického vydeje.

SniZzeni energetického pfijmu Ize dosdhnout

prostym omezenim pffjmu stravy. Dnes viak vime,
7e omezeni spojené s hladovénim nema dlouho-
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dobgjsi efekt a vede k ¢astému porusovani rezimu.
Mnoho lidi poziva potraviny o vysoké energetické
denzité nebo sivysoce energeticka jidla pfipravu-
je. Je vhodné takové potraviny a jidla nahrazovat
variantami s nizsi energetickou denzitou.

V tabulce 2 jsou uvedeny primérné
energetické hodnoty ceskych jidel, které se
obvykle se pohybuji okolo 3000kJ-4000kJ
(700 kcal-900 kcal) na jedno jidlo.

Doporucované mnozstvi energie pfi hubnutf
je piiblizné 5000kJ (1 200kcal). Pokud tedy ¢lovek



zkonzumuje napfiklad obédem vysoké procento
svého dennfho energetického pfijmu, ma prak-
ticky ,snédeno” a na zbytek dne uz mu mnoho
energie nezbyva. Negativni energetické bilance
se pak dosahuje jen velmi obtizné, protoze ostatni
dennfjidla by musela byt velmi energeticky chu-
dd aznamenalo by to vlastné hladovéni. Spravny
rezim stravy a rozloZeni denniho pfijmu energie
se vsak s timto postupem neslucujf.

Ctyfi az $est dennich jidel, které se skladaji
zpotravin o nizké energetické denzité (tedy majf
relativné malo energie, ale je jich velky objem),
usnadni hubnuti bez hladovénf. Pocitu nasycenf
napomahaji potraviny s nizkym glykemickym
indexem.

Dalsi slozka, kterd nesmi v jidelnicku chybeét,
jsou bilkoviny (bez vyssiho obsahu doprovodné-
ho tuku). Dnes se doporucuje zvysit pfijem bil-
kovin z dffve doporucovanych 10-159% na 30 %.
Jednd se o bilkoviny nizkotu¢nych mlécnych
vyrobkd, libového masa, vaje¢ného bilku, soji
apod. Davodem je vysoky, specificko dynamicky
efekt bilkovin (nejvice energie se spotfebuje
na traveni), dobré sytici vlastnosti a nutnost
zachovani svalové hmoty. Svalova hmota ma
vys$sf metabolicky obrat nez tkdn tukova a po-
maha tak snizenou hmotnost udrzet.

Dnesni populace konzumuje zna¢né mnozstvi
energie v potravinach, které jsou urceny k poho-
diné spottebé, bud pifmé nebo po mirné Uprave.
V téchto potravinach je ¢asto vysoky podil skry-
tych tukd, pripadné i sacharidd. Jako skryté tuky
oznacujeme podil tukl v potravinach, ktery ale
nenina prvnf pohled zfejmy. Jidla hotov4, poloto-
vary a dalsf technologicky zpracované potraviny
(masné vyrobky, uzeniny, pastiky, sekané, konzervy,
omécky, susenky, mrazené krémy, snidarové cerea-
lie apod.) musi prildkat svou chutnosti, aby se dob-
fe prodavaly. K tomu tuky a sacharidy pfispivajf.
Dokonce ani vyrobky s proklamovanym snizenym
obsahem tukd jich nemusi obsahovat tak malo,
jako to, co si doma pfipravime cerstvé. Jen tehdy
mUzeme skutecné ovlivnit obsah tuku v jidle.

K pozitivni energetické bilanci viak pfispivaj
i sacharidy a alkohol.

Pro pfiméfenou rychlost hubnuti, kterd je asi
0,5-1kg tydné, se doporucuje snizit dennf ener-
geticky pfijem o 600-1000kcal (2520-4200kJ).
Vtabulce 5 jsou uvedeny piiklady potravin, které
predstavuji hodnotu 600 kcal (2 520kJ). Z tabulky
je zfejmé, Ze jiz malé mnozstvi potraviny s vyso-
kym obsahem tukl a sacharidd znacné zvysuje
pfijem energie. Pro srovnani: potravin s nizsi a niz-
kou energetickou denzitou (napfiklad ledového
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saldtu nebo okurky) bychom museli vynechat vice
nez 3 kg denné proti ,bézné" konzumaci, aby-
chom dodilili snizenf pffjmu o 600 kcal. Takovéato
konzumace vsak neni redlng, a tak ani omezenim
nizkoenergetickych potravin nedosdhneme po-
zadovaného snizeni energetického pijmu.

Zavér

Dobry denni jidelni rezim s 4-6 jidly, jejichz
celkovd energetickd hodnota nepresahuje energe-
ticky vydej, je zakladem Uspésné Iécby. Ve slozeni
stravy se doporucuje zvyseni pffjmu bilkovin, ome-
zen( celkového pifjmu tukd a konzumace potravin
s nizkou energetickou denzitou. Pro pfiméfenou
rychlost hubnuti 0,5-1 kg tydné stacf snizeni denni-
ho piijmu energie 0 600-1000kcal (2 520-4 200 kJ).
Zdravotni stav a snizenf rizik spojenych s obezi-
tou zlepsuje jiz mirné zhubnuti o 5-10% plvodni
hmotnosti. Opatfenti ve vyZivé jsou nezbytna, musf
viak byt provadzena aktivitami, pfi nichZ se buduje
svalovd hmota a dochdzi k vydeji energie.

MUDr. Zuzana Grofovd
Nutri¢ni a dietologické oddéleni
Pardubické krajské nemocnice, a.s.
Kyjevskd 44, 532 03 Pardubice
zuzana.grofova@upce.cz
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