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Méně sacharidů a více pohybu – jednoduchý a účinný recept, který pomáhá proti ztučnění jater a díky němuž získáte ploché břicho.

 

			Sarah Schockeová

			Sarah Schockeová je nutriční poradkyně, novinářka a autorka receptů z Frankfurtu nad Mohanem. Praktickými radami a chutnými recepty pomáhá lidem, aby vzali své zdraví do vlastních rukou. Přispívá do časopisu Eltern a vystupuje ve veřejnoprávní televizi WDR (Westdeutcher Rundfunk). Její knihy byly několikrát oceněny stříbrnou medailí GAD. Sarah Schockeová vydala v nakladatelství Gräfe und Unzer úspěšné průvodce a kuchařky, mimo jiné Expresskochen Low Carb a Zuckerfrei für Kinder.
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ÚVODEM

			Jednoho dne zjistíte, že nemůžete dopnout kalhoty. Vaše bříško přetéká přes pásek a vy jste nuceni si upřímně přiznat, že takhle to dál nejde. To dobře znám, stejně jako většina z vás. Máte dvě možnosti: buď si koupíte nové oblečení, a nebo se vaše břicho musí zmenšit do původní velikosti. Obojí je v pořádku, pokud vám to vyhovuje. Cítíte se dobře i v oblečení o velikost větším? Váš krevní obraz vám nedává žádný důvod k tomu, abyste hubli ze zdravotních důvodů? Potom si užijte nakupování.

			Všem ostatním, kteří by chtěli zhubnout v oblasti břicha, v této knize ukážu, jak na to. Důraz je kladen na zdravé a udržitelné hubnutí. Jedná se o dlouho­dobý program změny myšlení a návyků, který vám může přinést dlouhodobý úspěch. Pokud chcete zhubnout pouze pár centimetrů v pase, budete potřebovat čtyři až šest týdnů, a pokud hodláte shodit více, pak o něco více.

			Tuk v oblasti břicha výrazně ovlivňuje naše zdraví. Zejména ztučnění jater, které zůstává často neodhaleno, může způsobit obrovské škody. Mimo­chodem, problém ztučnělých jater se někdy týká i štíhlých lidí. Ať už chcete zhubnout na břiše po těhotenství nebo menopauze, po Vánocích či před letní dovolenou nebo máte zdravotní problémy, které ukazují na ztučnělá játra – s tímto programem můžete dostat pod kontrolu jak svá játra, tak i nechtěné špíčky.

 

			Vezměte své zdraví do vlastních rukou a přeprogramujte své tělo zevnitř. Tato kniha vám při tom bude průvodcem.
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KDYŽ JE TUKU PŘÍLIŠ

			Malé bříško lidé rádi přehlédnou, ale příliš velké břicho už může vadit. V mnoha případech nejde jen o estetický problém, ale také o otázku zdraví. Tuk má ale i své dobré stránky.

			 




 

TĚLESNÝ TUK – NÁŠ OCHRÁNCE, NEBO NEPŘÍTEL?

			


			CO DĚLÁ TUK S JÁTRY?
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TĚLESNÝ TUK – 
NÁŠ OCHRÁNCE, NEBO NEPŘÍTEL?

			Tuk má špatnou pověst – ať už jde o tuk na talíři nebo o zásoby tuku v našem těle. Často mu však křivdíme. Bylo by nesprávné tvrdit, že tuk obecně představuje zdravotní riziko. Tuk má v těle mnoho důležitých funkcí. Nadbytek tuku sám o sobě není důvodem k tomu, abyste si dělali obavy o své zdraví. Dostat se k jádru problému není tedy tak snadné. Vědci však krůček po krůčku rozplétají složitou problematiku tělesného tuku a odhalují, co přesně způsobuje problémy.

			ZDRAVÝ TĚLESNÝ TUK

			Podívejme se tedy nejprve na zdravý tělesný tuk. Všichni ho máme a všichni ho také potřebujeme.

			Tuk jako zásobárna energie

			Tuky v potravinách dodávají našemu tělu energii, stejně jako další dvě makroživiny – bílkoviny a sacharidy.

			Přebytek tuku putuje do tukových buněk, kde se ukládá – slouží tedy jako energetická rezerva. Stává se tak, obrazně řečeno, zásobárnou našeho těla, do které saháme, když se nám energie nedostává. Chcete vědět, jak na tom jste? Rychlý pohled na (kvalitní) váhu měřící tělesný tuk vám to prozradí. Často ji mají i praktičtí lékaři nebo lékárny (Pozn. red.: V České republice nabízejí měření na objednání vybrané lékárny, např. ze sítě Chytrá lékárna, fitness centra nebo nutriční poradny. Můžete si také koupit osobní diagnostickou váhu, která kromě tělesné hmotnosti dokáže změřit i podíl tuku, vody a svalstva ve vašem těle. Některé modely nabízejí i další funkce včetně možnosti propojení s mobilním telefonem.). Pro orientaci: štíhlí muži mají v průměru 15-20 % tělesného tuku, štíhlé ženy asi 22-26 % a atleti dokonce jen 10 %. Lidé s nadváhou mají často 50 a více % tělesného tuku. Čím jste starší, tím více ubývá svalů a zvyšuje se podíl tuku ve vašem těle. Můžete tomu – a také byste měli – aktivně čelit, abyste zůstali co nejdéle fit a zdraví.

			S tukovou zásobou uloženou ve „spíži“ může tělo přežít několik dní. A pokaždé, když přijmeme nadbytečné kalorie, tedy více energie, než kolik jí spotřebujeme, naše tělo ji ukládá do zásoby a šetří „na horší časy“. Takovým obdobím mohou být dny, které jsou tak stresující, že se sotva stihneme najíst, nebo naše tělo využívá uloženou energii, když se vydáme na dlouhou pěší túru nebo ležíme nemocní v posteli. Tento efekt samozřejmě známe i z půstových kúr, při nichž nepřijímáme žádnou energii nebo se její přísun výrazně sníží.

			Ve všech těchto případech tělo čerpá z tukových zásob a odbourává je. Uvolněnou energii využívá náš organismus pro všechny své tělesné funkce (např. když jíme, mluvíme, když se smějeme, trávíme, když se hýbeme, když přemýšlíme).

			Další úkoly

			Kromě zásobního tuku existuje také tzv. stavební tuk – materiál, kterým je tvořeno naše tělo: například buněčné stěny se skládají z mastných kyselin.

 


ŽENY, které touží otěhotnět

			... by měly mít alespoň 10 kg tělesného tuku. Jinak cyklus nefunguje správně, vajíčka nedozrávají a žena nemůže otěhotnět. Jedná se o ochrannou funkci organismu, která umožňuje otěhotnění pouze tehdy, když jsou energetické zásoby dostatečné pro potřeby matky i dítěte.


 

Základními stavebními kameny mnoha hormonů jsou také tuky. I nervové dráhy jsou uložené v tuku pro lepší přenos podnětů. V ochranné vrstvě tuku se nacházejí i vnitřní orgány, které tuk chrání například před nárazy.

			Tělesný tuk pod kůží (podkožní nebo také subkutánní tuk) pomáhá zadržovat tělu vlastní teplo a zároveň slouží jako zásobárna energie, čímž zabraňuje prochladnutí těla. Je to účinná izolační vrstva, která pokrývá naše tělo. Tělesný tuk se tedy využívá v našem těle na různých místech a k různým účelům.
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			Osobnost a charisma nejsou otázkou tělesné hmotnosti.

 



		
Tuk je důležitou součástí našeho těla.
Pokud ho máme trochu více, není nutné se znepokojovat. Možná je to jen další důvod, proč se na něj podívat blíže.



			TUKU NA STOPĚ 

			Ukládání tuku nemusí být vždy zdravotním problémem. Jsou lidé, kteří mají uloženo velké množství tuku, ale jejich metabolismus je naprosto v pořádku. V takovém případě je ukládání tuku čistě estetickým problémem, pokud dotyčnému vůbec vadí.

			Jakmile se však objeví zdravotní problémy nebo jejich příznaky, měli byste začít jednat. Prvním varovným signálem může být zvýšená hladina krevních tuků, například triglyceridů. Může totiž spustit lavinu dalších zdravotních rizik, která nelze vždy zcela zvrátit.

			Zbloudilý tuk

			Ukládání přebytečného tuku v těle, sloužícího jako rezerva pro případ potřeby, je tisíciletý pozůstatek z doby kamenné, kdy lidé nevěděli, kdy se objeví další jídlo. Přebytečné kalorie se zpočátku ukládají do zásobáren, které jsou k tomu určené, zejména do podkožní (subkutánní) tukové tkáně. Pokud však tělo nadále přijímá další a další kalorie, hledá náhradní zásobárny, které k tomuto účelu vůbec nebyly určeny. Tělo však musí někde ukládat to, co do něj přichází. Můžete si to představit tak, jako byste stále nakupovali do zásoby, až nakonec budete ukládat toaletní papír pod postel místo na záchod. I tělo využívá k ukládání tuku taková netypická místa, jako jsou zejména kosterní svaly, játra a slinivka břišní. Tuk, který se ukládá na těchto netypických místech – nebo je tam odsunut, se nazývá ektopický (z řeckého slova ektopia, které znamená „výskyt mimo obvyklé místo“). Jedná se o břišní tuk, který se rozšířil do našich orgánů a také je obalil. To, co na první pohled vypadá jako roztomilý polštářek, může mít neblahé následky. Tento zbloudilý tuk má různé účinky v závislosti na tom, na jakém místě našeho těla se uloží. Ektopický tuk, který se ukládá kolem srdce, působí lokálně. Může poškozovat tkáň a podporovat záněty. Vědci vidí souvislost s poškozením cév, aterosklerózou a dalšími kardiovaskulárními problémy.

			Nahromaděný ektopický tuk v játrech nebo slinivce břišní naopak ovlivňuje celý organismus – působí systémově. Zbloudilý tuk podporuje záněty v celém těle a zhoršuje funkci postižených orgánů, ale také kosterního svalstva. To nakonec vede k masivním poruchám metabolismu cukrů a tuků, což otevírá cestu k cukrovce 2. typu. S útrobním tukem je však dnes spojováno i selhání ledvin, deprese a osteo­poróza – náš tuk se zkrátka vydal na nebezpečnou cestu.

			Zdraví tlouštíci a nemocní hubení

			V České republice trpí nadváhou přibližně 65 % mužů, 46 % žen a 23 % dětí. Z dospělých je dokonce asi 21 % považováno za adipózní, tedy za obézní jedince s těžkou nadváhou.

			S těžkou nadváhou se spojují nemoci, jako je cukrovka 2. typu nebo kardiovaskulární problémy. V tomto případě je obezita spíše zdravotním než kosmetickým problémem.

			Existují však lidé s nadváhou, kteří mají zdravý metabolismus, stejně jako štíhlí lidé se špatným metabolismem. Studie z Anglie například prokázala, že 22 % lidí s nadváhou má zdravý metabolismus, zatímco 25 % štíhlých lidí trpí metabolickým onemocněním.

			I když jsou tukové buňky zdravé a uložené na správných místech, je třeba zvážit, že nadměrná tělesná hmotnost se odráží na kloubech a duševní pohodě. Když zdravým způsobem trochu zhubnete, obvykle je to přínosem pro celé vaše tělo.

			Vyvážená strava a dostatek pohybu prospívá samozřejmě také štíhlým lidem. Břišní tuk může být totiž neviditelný a způsobovat v těle škody, které nejsou na první pohled patrné. Stále častěji se objevují lidé s normální hmotností, kteří mají vysoký podíl břišního a zbloudilého tuku, a jsou tak ohroženi na zdraví. Odborníci tento jev označují zkratkou TOFI (thin outside, fat inside, česky „navenek hubený, zevnitř tlustý“; pozn. red.: obecně se vžilo i pojmenování skinny fat, „štíhlá obezita“, označující štíhlé lidi s vysokým tělesným podílem tuku a nízkým podílem svalů). Postihuje asi 10-20 % lidí s normální hmotností. U nich je riziko zdravotních problémů stejně vysoké jako u lidí s nadváhou a nemocným metabolismem. Jediný rozdíl je v tom, že jejich obtíže nejsou viditelné.

			A právě to je nebezpečné. Dlouhá léta jsme si mysleli, že problémem je pouze viditelná nadváha, ale dnes už víme víc: existují štíhlí lidé, kteří jsou zevnitř tlustí. Hubnutí v oblasti břicha tedy není jen otázkou krásy. Musíme se oprostit od stereotypů a podívat se na tento problém důkladně – pomohou nám krevní markery (viz strana 26).

			PODÍVEJME SE NA VĚC DŮKLADNĚ: ODKUD POCHÁZÍ TUK?

			Tuk v oblasti břicha (viscerální tuk) obaluje orgány a vnitřnosti. Množství břišního tuku, který ukládáme, ovlivňují z 50 % naše geny.

			 Dalšími faktory, které zvyšují riziko nárůstu břišního tuku, jsou:

			
					každodenní konzumace jídla a pití ve větším množství, než jaké tělo potřebuje (energetický nadbytek).

					dlouhé a časté sezení, málo pohybu

					kouření

					zvyšující se věk

					menopauza

					celkový podíl tělesného tuku

					pohlaví (muži jsou více ohroženi)

			

			Břišní tuk je považován za zdravotně rizikový faktor. Studie však ukázaly, že samotné množství viscerálního tuku nevypovídá nic o tom, zda má člověk zdravý, nebo narušený metabolismus. Samotný břišní tuk tedy není jednoznačným ukazatelem rizika zdravotních problémů. Množství viscerálního tuku je však užitečným vodítkem pro posouzení, zda vnitřní orgány, například játra, mohou být ztučnělé.

			VÁŽNÝ PROBLÉM: UKLÁDÁNÍ TUKU V JÁTRECH

			Játra jsou velmi nepříznivým místem pro ukládání nadbytečných snědených a vypitých kalorií ve formě tuku. Vede to k poruchám metabolismu. Tuk v játrech a inzulinová rezistence narušují tvorbu glykogenu, zásobní formy glukózy v těle. To následně vede k tomu, že játra vytvářejí nový cukr z látek nesacharidové povahy (glukoneogeneze) a uvolňují ho do krve, aby vyrovnala deficit. Nyní je cukru ještě více, ale stále se nemůže ukládat jako glykogen. To nakonec vede k ještě intenzivnějšímu ukládání tuku v játrech – v těle se poté vytváří nerovnováha, která se často stává spouštěčem cukrovky 2. typu. Vzniká osudný začarovaný kruh. Ukládání stále většího množství ektopického tuku v játrech po čase vede k nealkoholovému ztučnění jater (strana 21). Ztučnění jater může být vyvoláno i vysokou konzumací alkoholu, v současné době však přibývá lidí, kteří mají ztučnělá játra ne v důsledku nadměrného pití alkoholu, ale kvůli nezdravému stravování.

 

 

Menopauza a zvyšující se věk jsou rizikovými faktory pro nárůst břišního tuku. Co vám může pomoci? Pohyb! Zvlášť když k němu ještě přidáte velkou chuť do života...
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   CO DĚLÁ TUK S JÁTRY?
  

  
   Nealkoholové ztučnění jater získalo v západních průmyslových zemích status nového civilizačního onemocnění, počet případů rychle narůstá. V Německu jím trpí každý čtvrtý člověk starší 40 let a každé třetí dítě s nadváhou (pozn. red.: v České republice nejsou přesné údaje k dispozici; odhaduje se, že NAFLD – nealkoholovým ztučněním jater trpí asi 25 % evropské populace). Tím, že nemoc postupuje vnitřně
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    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak zhubnout břicho.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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