Prekonani obezity: Snadna metoda pro trvalé hubnuti bez
vedlejSich ucinku
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V ramci studii z roku 2017 a pred pandemii roku 2020 bylo zjiSténo
podle amerického Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC), ze
je 42 % dospélé populace USA hlaseno nejen jako s nadvahou, ale
jako obézni.

1/11


https://www.epochtimes.cz/2023/11/10/prekonani-obezity-snadna-metoda-pro-trvale-hubnuti-bez-vedlejsich-ucinku/
https://www.epochtimes.cz/zdravi/
https://www.epochtimes.cz/wp-content/uploads/2023/11/vaha-fotor-20231110142751.jpg
https://www.epochtimes.cz/author/weber-lee/

Obezita neovliviiuje pouze osobni zdravi, ale pfinasi také socialni
a ekonomicke problémy. Napfiklad v prehledu publikovaném v roce
2017 v Casopise International Journal of Environmental Research
and Public Health se uvadi, ze dopad obezity na svétovou
ekonomiku &inil v roce 2014 pfiblizné 2 billiony americkych dolar,
coz predstavovalo cca 3 % celosvétového hrubého domaciho
produktu.

Priciny obezity

Mnoho lidi si plné uvédomuje, ze hlavnimi pfiCinami obezity byva
nedostatek pohybu a prejidani se, ale pfispivaji k ni i dalSi faktory.

Nedostatek spanku

Provedené studie ukazaly, Ze nedostatek spanku muze narusit
vylu€ovani hormonu, narusit ¢ast mozku, ktera Fidi chut k jidlu,
a ovlivnit efektivitu metabolismu v téle, Cimz se zvySuje riziko
obezity.

Podle vysledkl studie zvefejnéné v Casopise Cell Biochemistry and
Function v srpnu 2012 ma zkraceny spanek vliv na metabolické
a endokrinni zmeény, v€etné:

» zhorSené glukdzove tolerance a citlivost na inzulin
zvySené hladiny kortizolu b&éhem noci

uvoliovani vét§iho mnozstvi peptidi ristového hormonu
snizené hladiny leptinu

zvySeny hlad a chut k jidlu

To mUze vést k pfejidani a zaroven ke snizeni chuti k pohybu,
abyste spalili prebytené kalorie, protoze se citite vice unaveni.

Casopis Chest zverfejnil priizkum z roku 2019, ktery se tykal
latinskoamerickych ob&anu. V ramci projektu, ktery zkoumal vztah
mezi délkou spanku a obezitou mezi 2 156 latinoameri¢anu ve véku
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18 az 64 let, bylo zjiSténo, Ze zkraceni spanku o jednu hodinu bylo
spojeno s narustem obezity o0 4,1 %, v€etné narastu vyskytu
abdominalni obezity o 3,6 %.

Stres

Podle dat Amerického narodniho ustavu zdravi (National Heart,
Lung and Blood Institute — NHLBI) maze dlouhodoby stres zpusobit
hormonalni nerovnovahu, ktera muze ovlivnit chut k jidlu

a metabolismus. Stres muze také vést k vybéru nezdravych potravin
a napoju.

Léky

Neékteré Iéky, jako jsou antikoncepcni pilulky, hormony
a antidepresiva, maji podle NHLBI vedlejSi uCinky, které mohou vést
k pribyvani na vaze a obezité.

Nepravidelné stravovani

Neéktefi lidé nemohou kvuli praci nebo nabitému rozvrhu dodrZovat
pravidelny stravovaci rezim. Nékdy jedi vice, jindy méne,
vynechavaji jidla nebo se prejidaji.

Hu Naiwen, prosluly tchajwansky lékar tradiCni Cinské mediciny
(TCM), uved! ve svém videu na serveru YouTube, Ze takova praxe
narusuje metabolismus tuku v téle a zaroven ovliviiuje nervové
centrum hypotalamu, které pak nevysila do mozku spravné signaly
sytosti ve spravny Cas.

Neéktefi prosté jedi, kdyz jsou v blizkosti jinych, ktefi take ji, nebo
maji chut’ na svacinu, ackoliv jsou plni, a podobné. Stav neustalého
jezeni pfi plném zaludku zpomaluje centrum sytosti. Stane-li se to
zvykem, télo ztrati schopnost pocitovat nasyceni, i kdyz je plné.
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Postoj TCM k obezité: Metody hubnuti by se mély pouzivat
opatrné

TCM se domniva, Ze pri¢inou obezity je slabost téla, pfi niz se voda
a tuk nemohou odvadét, a tak se hromadi uvnitr téla.

Mezi mnoha klasickymi knihami tradicni Cinské mediciny je i ,Fu
Qing Zhu Gynecology*, ktera zaznamenava predevsim diagnozu

a léébu TCM u Zenskych gynekologickych onemocnéni, ale zmiriuje
se i 0 obezité.

PiSe se v ni: ,Obézni lidé trpi ur€itou formou nedostatku ,Echi
(zivotni energie) a maji vice hlenu a slin... Takovy vnitini nedostatek
zpusobuje, Ze qi klesa a nepodafi se ji rozpohybovat vodu tak, jak by
méla. Kdyz vlhkost zustava mezi Zaludkem a stfevy, zpusobi to
neschopnost produkovat esenci a misto ni se tvofi sliny.”

To znamena, ze obézni lidé hromadi v téle pfiliS mnoho vody. | kdyz
vypadaiji silné, jejich vnitini ,Cchi’ je slaba a nedokaze zcela odvest
vodu, ktera tak zustava uvnitf, coz vede k obezité. ,Hlen“ a ,voda“,
0 nichz se zde hovofi, se netykaji vody, jak ji vnima moderni
medicina, ale jde o vodu v ramci péti prvku (kov, dfevo, voda, oheri
a zeme).

Tradicni Cinska medicina véfi, Ze lidské télo tvori pét prvku, takze
latky, které se v téle metabolizuiji, jako je krev, télni tkanovy mok,
moc, tuk a dren, jsou také zahrnuty do této kategorie ,voda“.
Moderni véda se domniva, ze lidské télo tvori ze 70 procent voda,
coz se shoduje s teorii TCM.

Hu uvedl, Ze dnes existuje mnoho modernich metod hubnuti,
napfiklad ketogenni dieta, ktera snizuje pfijem Skrobu a zvySuje
pFijem tukd a bilkovin. Pfipadné se Ize uchylit k rostlinné vyzivée.
VSechny tyto metody sice mohou vést ke zhubnuti, ale mohou v téle
zpusobit dalSi problémy.
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Hubnuti za pomoci omezeni jednoho jidla tydné

Postup je jednoduchy: Zvolte jedno jidlo, které budete kazdy tyden
vynechavat, a po zbytek Casu se stravujte normalné, abyste si
udrzeli vyvazenou stravu.

Spravna dieta znamena pravidelnost v ¢ase i mnozstvi vSech tFi
dennich jidel s vyvazenou stravou. Vynechat jedno jidlo tydnée
neznamena, ze mlzete jinak jist na cokoli mate chut.

Hu vysvétlil, ze kdyz pfestanete jist jedno jidlo, a zaroven vydrzite
hlad, bunky obsahujici tuk uvolni leptin, ktery muzZze pomoci
kontrolovat chut k jidlu a regulovat metabolismus tuku v téle, a tim
umozni fungovani centra sytosti.

Vynechani pouze jednoho jidla a konzumace vyvazenych jidel
po zbytek Casu celkovou vyzivu neovlivni.

Clanek vysel pivodné na strankéch americké redakce Epoch Times.

SOUVISEJiCi TEMATA

vyziva zdrava strava potraviny TCM obezita stres spanek
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Reditelka SUKLu odpovidé poslanciim na desitky tisic podezieni na nezadouci uginky mRNA vakcin
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Imunolog Hel Zada predsedkyni snémovny o zruSeni konference o bezpec&nosti covidovych vakcin:
Reakce

Evropsky regulaéni organ potvrdil, Ze spole€nost BioNTech neupozornila na sekvenci DNA ve vakciné

proti covidu-19
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Rozkolisani mezinarodniho fadu je podle prezidenta Pavla patrné témér vSude

Vybrané élanky

Snémovna reprezentantl USA odhlasovala pro tamniho ministra dopravy plat 1 dolar roéné
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PFi ,zestihlovani“ Narodniho institutu pro zvliddani pandemii vyfadili Chlibek s Valkem vSechny kritiky

Internet t&l — sméfujeme k nesmrtelnosti?
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ZruSeni hotovosti narusuje narodni bezpeénost, fekl po nejvétSim telekomunikaénim vypadku

australsky politik
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Divéci oslavuiji vystoupeni 420 miliond lidi z Komunistické strany Ciny na prdvodu Falun Gongu
v Brooklynu

Vice ¢lanku
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