6.3 Naucte se od lékaie - Typy obezity

Predstavte si, ze vase télo je jako strom a tuk v téle se mdze ukladat na rlznych mistech,
podobné jako listi na vetvich roste pokazdé trochu jinak. Kdyz mluvime o obezité,
rozlisujeme dva hlavni typy - obezitu typu "jablko" a typu "hruska", podle toho, kde se tuk v
téle uklada vice.

Obezita typu "jablko"

Lidé s obezitou typu "jablko" maji vice tuku ulozeného kolem bficha a hrudniku. To znamena,
Ze jejich bfisko je vétsi a pfipomina tvar jablka. Tento typ obezity je ¢astéjsi u muzl, ale mdze
se objevit i u zen. Tuk uloZeny kolem bficha je nebezpecnéjsi, protoze mlize negativné
ovliviiovat vnitfni organy, jako jsou srdce a jatra, a zvySovat riziko vzniku srdecnich
onemocneéni ¢i cukrovky.

Obezita typu "hruska"

Lidé s obezitou typu "hruska" maji vice tuku na bocich, stehnech a hyzdich. Télo vypada jako
hruska - Stihlejsi nahofe a $irsi v dolnich partiich. Tento typ obezity je ¢ast&jsi u zen. Tuk
ulozeny v oblasti bokl a stehen je povazovan za méné rizikovy pro zdravi nez tuk kolem
bficha.

Pro¢ maji lidé rizné typy obezity?
Kazdé télo je jiné a to, kde se tuk uklada, zavisi na nékolika faktorech:

e Genetika: To, kde se tuk uklada, miaze byt ovlivnéno dédicnosti. Pokud maji vasi rodice
nebo prarodice urcité usporadani tuku, je pravdépodobné, ze ho mlzete mit i vy.

e Hormony: Hormony, které télo produkuje, také ovliviuji distribuci tuku. Napriklad
Zzeny maji vice estrogenu, coz podporuje ukladani tuku na bocich a stehnech, proto je
u nich castéjsi typ obezity "hruska".

e Zivotni styl a strava: To, co jite a jak ¢asto se hybete, ovliviuje také to, kde se tuk
hromadi. Strava bohatd na nezdravé potraviny a nedostatek pohybu mize vést k
veétsimu ukladani tuku kolem bficha.

Pamatujte, ze zdravy zivotni styl, vyvazena strava a pravidelna pohybova aktivita jsou klicem
k tomu, abyste se citili dobfe a udrzeli si zdravou télesnou hmotnost. Nezalezi na tom, zda
mate postavu typu "jablko" nebo "hruska" - dlilezité je, aby bylo vase télo zdravé.
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