SERIAL DENIKU

Jaka je nase idealni vaha?

- hmotnost (kg)
vyska (cm) — -
minimum maximum
150 45 55
155 49,5 60,5
160 54 66
165 58,5 71,5
170 63 77
175 67,5 82,5
180 72 88
185 76,5 93,5
190 81 99
195 85,5 104,5

Vychodni Cechy —- Nyni na ja-
I'e, tésné pred tzv. plavkovou
sezonou, na nas z ¢asopisu vy-
kukuji ¢lanky o hubnuti, de-
toxikaci a zdravém Zivotnim
stylu. Tim vSim bychom se
méli zabyvat pro dosazeni do-
konalé postavy a idealni
hmotnosti. Jaka by idealni va-
ha méla byt? A je opravdu za-
doucimit dokonalé miry?
Mnoho lidi se alespon jed-
nou v zivoté setkalo s dietou.
Stihla postava se stala primo
fenoménem dnesni doby. Vé-
domé ¢i podvédomé se ridime
ruznymitabulkamia indexy a
srovnavame se s hubenymi
modelkami a celebritami.
Hubnuti a honba za dokona-
lou postavou na sebe nene-
chaji dlouho ¢ekat. Po mno-
haletém vyzkumu vsak védci
prisli na to, Ze daleko zdravéj-
$ijemitasipétkilogramitnad-
vahy. Takovi lidé jsou pry da-
leko $tastnéjsi nez ti s idealni
vahou. Koho by preci nestre-
sovalo to vé¢né hlidani jidel-
nicku a pocitanikalorii?
,Nas“ odbornik na diety
MUDr. Leo$ Streda je zastan-
cem hubnuti s rozumem. Sna-
Zit se zhubnout za kazdou ce-

nu je nesmysl. Neni potreba se
vejit do tabulek. Mnohdy to
dokonce ani neni mozné. Po-
kud mame silnou maminku a
babicku, téZko budeme sami
Stihli. Lidska postava a kon-
strukce je dana mimo jiné ta-
ké geneticky. A s geny se jen
velmi tézko bojuje.

V Cechach navic nejsme
milovniky salat a odlehce-
nych jidelnickud. Vitézi u nas
omacky, knedliky, koblihy ¢i
smazeny rizek. Zeny si rady
daji vino a chlapi miluji pivo.
Také proto se nam proti obe-

Vnimani krasy
Ve vnimani télesné krasy se
vSak blyska na lepsi ¢asy. Hu-
bené missky a modelky ne-
maji byt idolem Kkrasy. Po-
sledni ro¢niky soutézi krasy
ukazuji, ze krasné jsou i divky
s plnéjsimi tvary. Nékdy az
prili§ hubenych modelek ¢i
zpévacek je bohuzel stale vét-
§ina, i kdyZ téch s hezkymi
Zenskymi krivkami docela
rychle pribyva.

Po precteni tohoto ¢lanku
by nemeél vzniknout pocit, Ze

navaze vibec nezalezi. Jen jde
o to drzet ji v rozumném roz-
mezi. Mirna nadvaha nevadi,
extrémni obezita je vSak pri-
Svih. Nejde jen o vzhled, ale
hlavné o zdravi. TéZka obezita
zpusobuje cukrovku, srdec¢ni
onemocnéni, mozkové priho-
dy, ¢i dokonce nadorova one-
mocnéni.

Vyuka ve stredni $kole Eu-
roinstitut se zabyva také zdra-
vym Zivotnim stylem. Tento
¢lanek je soucasti vzdeélavani
zakud. Jako pomucka slouzi i
tabulka minimalni a maxi-
malni hmotnosti k urcité teé-
lesné vysSce. Jednoduchym
vypoctem lze zjistit, kolik by
¢lovek prisvé vySce mél vazit.
Staci od télesné vysky odecist
¢islo sto a od vysledku odecist,
resp. pri¢ist deset procent. (zr)
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