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PROC JE NEBEZPEGNA?

{ Le manuseskero THULIPEN trasarel buteder
‘dZenen. Soske kamlanas te daral?
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PRIBEH PANA ROMANA

=

Dostal cukrovku
a ztratil chutdo

Zivota. Rozhod|
se had obezitou
zvitézit!!!



Dékujeme panu Romanovi za spoluprdci na této broZufe. Pevné
véfime, Ze vds jeho pribéh zaujme a inspiruje k vasim prvnim krdckdm
ke zdravé hmotnosti.
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PFibéh pana
Romana

Kdyz Zil pan Roman jesté se svou
rodinou, byl to pohledny vesely
chlapik. Tésil se plnému zdravi
a meél radost ze spokojeného
Zivota. Rad  sportoval a
volné chvile travil s rodinou.

Po rozvodu vsak nastala velkd
Zivotni zména. Najednou se
dlouho nevidél se svymi détmi,
citil se osamoceny a psychicky
nadné.Kdobréndladé neprispél
ani fakt, Ze musel zménit
zameéstndni. Stal se fidicem.

Jiz nemél €as na pravidelné
sportovani. Na dlouhych
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pracovnich cestdch sniZil svou
fyzickou aktivitu na minimum a
také zménil stravovaci névyky.
Béhem dvou let pfibral 35 kg.
Pan Roman se citil vyCerpany
a v noci nespal. Kleslo mu
sebevédomi, kdyZz si uvédomil,
Ze se jiz nevejde do Zaddného
obleceni.Prichlzise zadychaval,
zhorsil se mu zrak, a dokonce
mu zacaly vypaddvat zuby.

PfestoZe se pan Roman citil na
dné, nepripoustél si, ze by mél
byt nemocny. Kdyz nechodil
ani na preventivni prohlidky,
kontaktoval ho sadm prakticky

I€ékaF. Pan Roman prosel mnoha
vySetfenimi. Vysledkem bylo
ozndmeni, Ze je obézni a ma
cukrovku. V tu chvili byl pan
Roman v Soku. Toto necekal,
bal se o svUj Zzivot. Pfedevsim
mél strach, co bude s jeho
détmi, kdyZz nebude zdrdv nebo
dokonce umfe.

Najednou S§lo v8e stranou.
Zacal dodrzovat dietu a brat
pfedepsané léky na cukrovku
a vysoky krevni tlak. Také si
nasel zaméstnani, kde ma vice
pohybu. Nejvétsi oporou vtomto
¢ase mu byla jeho nejmladsi
dcera, kterd& se k nému
pristéhovala. Povzbuzovala
otce ke zdravym stravovacim
navykim. Spole¢né  zacali
chodit na prochdzky a plavat.

Panu Romanovi se podafilo
dostat cukrovku pod kontrolu.
Zhubl prvnich 7 kg, citi se skvéle,
a dokonce se mu navrdtilo jeho
ztracené sebevédomi a pocit
spokojeného Zivota. Diky tomu
si dnes muUze S§tastné uzivat
spole¢ny volny Cas se svou
dcerou, kterd je na ného navic
pysna.
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O Roman pes sunelas corores. Has avrizorardo the nasada

e dzeka andre peskero divipen. Has les uco tlakos the gulo

nasvalipen. O sastaripen le dochtoristar leske anda leskero

dzivipen pale avka sar oda has anglomis. Akana peske dzZivel
miste peskera famelijaha.
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Obezita

Pan Roman mél hodné kil navic. LékaF mu fekl, Ze trpél obezitou.
Znamenad to, ze mél v téle hodné tuku.

Co je obezita? Co obezita neni?

W/ stavohrozujicivase zdravi X néco, za co se musite
stydéet
\/ nemoc, kterd ma rlizné
priginy X néco, co musite
zvladdnout sami
W/ nemoc, kterd se da lé&it
X néco, co se da vylécit
kouzelnou pilulkou

Jak vznikéa obezita?

|

A ™
Velké porce Nedostatek Oberzita
a nezdrava jidla pohybu v rodiné

Nedostatek Spatné navyky
spdnku v rodiné

Jdéte Zménte
k lekaFi stravovani

Zapojte

Hybejte se T
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Jak zjistit, zda jste obézni?

Navstivte svého praktického lékafe. Doktor podrobné vysetii,
zda je vase hmotnost v pofddku vzhledem k vasi vysce, véku
a pohlavi.

Chcete si udélat domdci test, jestli vdm obezita hrozi, nebo ne?
Dospéli si mohou zméfit obvod pasu.

- ZVYSENE RIZIKO VYSOKE RIZIKO

Pro¢ je dulezité jit k IekafFi?

.Doktor mi pomohl vréatit mdj Zivot zpét

do normalu. SGm bych to nezviadl. Byla to
téZka prace, ale stalo to za to. Jsem rad, Ze
jsem ho poslechl.”

%y/ 0 Kg

,O dochtoris mange Segetinda te

anel miro dzZivipen avka sar oda has

anglomis. Has oda phari buti, ale

dzalas mange pal oda. Som rado kaj
les Sundom.”
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Jak muze prakticky lekar
pomoci vam?

* Zjisti, zda je vaS§e hmotnost v poradku.

- VySetii vas a objevi pfi€iny vasich zdravotnich problémd.

» Poradi vam konkrétni kroky, jak mUzete své zdravi zlepsit.

« Pokud budete potifebovat dalsi vysetreni, posle vas ke
specialistovi.

« Doktor vas nebude soudit. Je tu od toho, aby vém pomonhl.

Jak je to s obezitou u déti?

Déti s kily navic maji vétsi riziko byt obézni i v dospélosti. Proto je
duleZité odbornou pomoc vyhledat véas.

| u déti zpusobuje pfili§ velkd hmotnost zdravotni problémy
a psychické potize. Ostatni déti se jim mohou posmivat nebo si
s nimi nebudou chtit hrat.

Jak muze pomoci détsky
lekar?

« Vade dité zvazi a zméri.

« Porovna rast vaseho ditéte s hmotnosti a vyskou jeho vrstevnikd
a zjisti, zda je vSe v pordadku.

« Navrhne, co by vase dité mélo jist a jakému pohybu se vénovat,
aby bylo co nejzdravéjsi.

« Nebude soudit, jak vase dité vychovavate. Je tu proto, aby vm
pomohl udélat zmeény. Spolec¢né dokdzete vasemu ditéti zlepsit
zdravi.
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Mate obavy? Nejste sami...

.Hrozné jsem se za své problémy stydeél
a nechtél jsem o nich s doktorem mluvit.
Bdal jsem se, Ze se o tom vSichni dozvi. Mél
jsem strach o svdj Zivot a citil jsem se jako
slaboch.”

S5 &

»But man vas miro sastipen ladZavas the

nakamavas pal kala problemi le dochtoriha

te vakerel. Daravas man hoj pes oda sa o

manusa dodzZanena. Daravas pal peskero
dzivipen.”

2 el

Doktofi jsou zvykli mluvit o citlivych tématech a umi naslouchat
s pochopenim a respektem. Jsou vazdani |ékafskym tajemstvim,
takZe o vasich problémech nikomu nefeknou.

Pokud mate obavy z navstévy u lékare, pozadejte nékoho blizkého,
aby vas doprovodil.

Hrozné se stydim, Nejste sém. Spousta Lékafi jsou povinni
kam az to doslo. lidi ma podobné pocity. dodrzovat mléenlivost
Citim se jako Hlavnég, Ze jste tady o vasich potizich.
slaboch. a chcete to zménit.
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Lééba:Co muzete ocekdavat?

Na léEbu oberzity neexistuje zazraéna pilulka, diky které by za par
dni byla pry¢.

exvs o ~

Nejdulezitéjsi je zména stravy a byt vice aktivni. Dalsi kroky se

odviji od vasich konkrétnich potiZzi a zdravotnich rizik, které véam
hrozi, pokud nic nezménite.

Psychologické

podpora.
P
. o TS T ~ [ ~ - >z
Nejdulezitéjsi je zména 1 V nékterych pfipadech
Zivotniho stylu. " je nutnd operace.

Ny B
| 4 i
3 330
- uig
il

Dulezitd je podpora
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Pomdha i ldzenska

. I&éCba.

celé rodiny.

Nékdy je nezbytné
uzivat léky.



.LéCba nebyla lehkd. Myslel jsem si, Ze si ddm 3x
denné brokolicku, a vyresi se to. Musel jsem vsak
zménit cely zpUsob stravovani a muj pfistup k jid-
S |u. K tomu jsem se musel zacit vic hybat a pravi-

8 delné brat1éky na cukrovku. Jsem na sebe pysny.”

.Chtél jsem svUj Zivot co nejrychleji vratit do
normdlu, ale nebylo mozné udélat zmény pres
noc.”

ProC se pan Roman rozhodl
podstoupit Iecbu?

« Ztratil jsem chut do Zivota, citil J%/ K@
O sastaripen nahas igen

jsem se jako slaboch.
«  Zhorsil se mi zrak. loko. Duminavas mange
« Nemohl jsem spat a citil jsem kaj trival pro dives chava
se vy&erpany. brokolica the savoro hela
« Nemohl jsem si s dcerou mistes. Kamavas peskero
zasportovat jako dFiv. dzivipen so neksigeder te
- Zadychéval jsem se visarel pale avka sar oda
a véechno mé bolelo. has anglomis, ale nahas
- PFidélaval jsem dcefi starosti. oda ¢a avka te visarel oda

+  Zjistili mi cukrovku. 83\ tel e rat pale. @

,Nemé cenu se snazit zhubnout, zdravi uz mi to nevrati.”
« Naopak, staci zhubnout par kilo a budete mit mnohem

méné zdravotnich problémd.
Hubnéte zdraveé, kolem 2-3 kilo za mésic. Ze zacdtku
mohou jit kila dold rychleji, po ¢ase se hubnuti zoomali.
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Jak zménila Iééba panu
Romanovi zivot?

Cukrovku méam
pod kontrolou,
lepsi se to.

Mdam skvély
vztah s mym

' |ékafem. Pomohl
mi, sém bych to

nezvladl.

Sblizilo nds to,
zvladli jsme to
spolecné

s dcerou.

Ted si uzivdme
spole¢né chvile.

Citim se
psychicky dobre,

Chodim s dcerou

na prochdzky
zvladl jsem to.

a plavat, tak jako
driv.

Nasel jsem si
novou préci,
kde méam vic
pohybu.

Lépe spim
a mam vice
energie.

“\
Citim, Ze jsem
zpét v roli otce

P

Md& rodina je na
meé pysna.

a dédecka,
ktery se dokdze
o rodinu
postarat.

Mi kamaradi
zacali taky cvicit,
pfidali se ke mné.
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Deset krucku ke zdraveé
hmotnosti. Co si pan Roman
vzal k srdci?

1. Jezte pravidelné a zdravé [ Chan masovar

Jezte pravidelné rdznorodou stravu, a to 3-5 porci denné.
Nevynechavejte snidani. Je duleZitd pro prevenci obezity.

Zapiste si do denicku, co vSechno za den snite a vypijete.
Ukazte svuj denicek praktickému lékafi. Lékaf vém poradi, jaké
zmény muZete udélat.

e snidané _

« svaéina a3
e obéd i -
- svacina

« vecCere

2. Rozpozneijte hlad a chut | Prindaren ¢i tumen hin
bokh abo dzeka

Mit hlad znamend, Ze nemate dostatek energie. l-:-‘ :

Pfiznaky hladu jsou kru€eni v bfiSe a celkovd slabost. P
Kdyz si jich nebudete v§imat, Casem se zhorsi. V tom Sk
pfipadé se najezte. n

Chut je touha po uréitém jidle, i kdyzZ jste najedeni. Jde hlavné o
vase pocity, vase télo jidlo nepotfebuje. Pokud si ji nebudete viimat,
vétsinou do 20 minut zmizi. Kdyz chuti odolavate, trénujete svou
pevnou vli.

3. Hlidejte si velikost porci /

Prindaren ¢i tumen hin bokh abo
dzeka

Hlidejte si, kolik toho snite. Naberte si
mens§i porci. Pouzijte mensi talif, vejde
se na néj méneé jidla.

4.Vseho s mirou [ Chan sa avka
kaj pes te naprechan

Pokud si urcitd jidla Gplné zakdzete,
budete po nich jen vice touzit.

MUzete ,zhresit”, ale jen obéas
a v malém mnozstvi.

5. Bézte k Iekafi a uzivejte
pfedepsané léky [ Chan sa
avka kaj pes te naprechan

Pokud mate obavu, Ze jste obézni nebo
vés trapi jiné zdravotni potize, bézte
k Iékafi. PomUze vam.

Mdate predepsané Iéky? Pak je pravidelné
berte. ZlepSite své zdravi a zabranite
dalsimu zhorseni vaseho stavu.
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6. Hybejte se [ Caladon

Maly pohyb je lepsi nez Zadny. Obecné vsak plati, Ze ¢im
vice se hybeme, tim Iépe. Vyberte si pohyb, ktery vas bavi
a ktery zviddate. Zacnéte tieba prochdzkou, kterou si postupné
prodluzujte.

N

20-30
minut

Déti Skolniho véku by se mély

Dospéli by se méli hybat 30
minut denné, a to 5x tydné.
Navic by méli pfidat 2x tydné
protahovaci a posilovaci
cviky.

hybat minimdlné 60 minut
denné.
Déti by nemély sedét u
elektroniky vice nez 4 hodiny
denné.

7. Zapoijte celou rodinu [ Keren
kada cala famelijah

Pokud cestujete s rodinou a je to mozné,
jdéte pésky nebo vystupte o zastévku
drive.

UZijte si spoleCnou zabavu pfi tanci.

Uvarte si spolecné zdravé jidlo.

6o

8. Nezapominejte pit [ Ma bistern te pijel

Denné byste méli vypit priblizné 1,5 litru tekutin. T
Nejlepsi je €ista voda. V alkoholu, slazenych a

energetickych népojich je spousta energie, které vas @
ale nezasyti.

!

-

pivo (500ml) = 243 kalorii = 24 minut béhu

vino (175ml) = 220 kalorii = 22 minut bé&hu

1

slazeny ndpoj (330ml) = 140 kalorii = 16 minut béhu

9. Dobfe se vyspéte [ Mistes soven

Spatny spdnek nebo nedostatek spanku
vedou k vétsimu pocitu hladu
a zvysené chuti k jidlu.

KdyzZ jste unaveni, nebude se vam chtit ani
moc hybat a sportovat.

10. Vytvorte si pozitivni vztah

k jidlu [ Keren peske dzeka pro cha-
ben

Vychutnejte si jidlo a ¢as s rodinou. Jezte
spole¢né u jidelniho stolu.

Je-li to mozné, jezte pomalu, bez televize
a jinych rusivych vliva.




A co vzkazuje pan Roman

étendrum?

~Kazdy méme né&jaké problémy,
hlavni je chtit se z toho dostat.”

»Je dlleZité najit si svou
motivaci a mit nékoho blizkého,
kdo vas podpori.”

«Zdravi mate jen jedno, chrarite
si ho”

«Nevzdavejte to, dd se to
zvladdnout.”

o\
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,Sakones hin varesave
problemi, Serutno hin kaj
korkoro o manus pes kamel
olestar te dochudel avri.
Hin but importantno kaj
le manuses hin motivacija
the vareko ko les andre
leskero drom likerela.”

wSastipen tumen hin ¢a
jekh, bajinen pal peskero
sastipen®. Likeren pes, saj
oda keren anglal o peskero
sastipen.”

@
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Metodika
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Tato brozura vznikla v radmci 8aSC | oans (b

n Liechtenstein

prOjektu Sdste Romd. PrOjekt (C Norway grants
je financovan z Fondu EHP
a Norska 2014-2021.

Prostfednictvim FondU EHP a Norska pfispivaji staty Island,
Lichtenstejnsko a Norsko ke snizovani ekonomickych a socidlnich
rozdill v Evropském hospoddaiském prostoru (EHP) a k posilovani
spolupréce s patndcti evropskymi staty. Prijemci finanéni podpory
jsou zemé stfedni, vychodni a jizni Evropy. Praveé velky diraz na
sdileni a vymeénu zkuSenosti mezi donory a pfijemci grantd je
duleZity aspekt, kterym se tyto fondy li§i od fondu EU.

Ceska republika je pfijemcem t&chto fondl od roku 2004,
kdy vstoupila do Evropské unie, a tim také do Evropského
hospoddarského prostoru, ktery je dohodou mezi EU a zemémi
Evropského sdruzeni volného obchodu (ESVO).

Hlavnim koordin&torem Fondd EHP a Norska v Ceské republice
je Ministerstvo financi, které spravuje vétsinu programu, a to ve
spoluprdci s prislusnymi resorty a institucemi.

Spoluprace na projektu Saste Roma:
Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brn&, FNUSA-ICRC
Fakultni nemocnice Brno

MasarykUv onkologicky Ustav v Brné
Statni zdravotni Ustav

www.sasteroma.com www.eeagrants.cz www.fnusa.cz

www.fnbrno.cz Www.mou.cz WWW.SzZu.cz




