2.6 Naucte se od lékare - Regulace télesné hmotnosti

Regulace télesné hmotnosti je slozity proces, ktery ovliviiuje mnoho vnitfnich i vnéjsich
faktor(l. Nekteré z téchto faktorl mizete ovlivnit, jiné jsou dany geneticky nebo prostiedim,
ve kterém Zijete. Pro udrzeni optimalni télesné hmotnosti je dllezité najit rovnovahu mezi
zdravou stravou, pravidelnym pohybem a zdravymi navyky.

VNITRNI FAKTORY:

Genetické vlivy: Nékteré geny ovliviuji energetickou bilanci téla, napfiklad chut k
jidlu, ukladani tukd, rychlost metabolismu nebo spalovani energie.

Hormonalni vlivy: Hormony, jako je leptin, pfimo ovliviuji pocit sytosti. DalSimi
hormony, které ovliviuji hlad a zpracovani cukrd a tukd, jsou napfiklad ghrelin,
inzulin nebo kortizol.

Bakterialni osidleni stfeva: Slozeni stfevni mikrobioty ma také vliv na télesnou
hmotnost. Jeji slozeni je mozné pfiznivée ovlivnit pestrou stravou slozenou z kvalitnich
zakladnich potravin.

Psychické nastaveni: Psychické nastaveni a zplsoby zvladani smutku, stresu nebo
radosti pomoci jidla, mohou mit vyrazny vliv na télesnou hmotnost.

VNEJSI FAKTORY:

Stravovaci navyky: Pravidelnost stravovani, velikost porci a vybér potravin jsou
zakladnimi faktory, které vyznamné ovliviuji télesnou hmotnost.

Socialni vlivy: Rodina, pfatelé nebo Sirsi okoli mohou mit vliv na zplGsob stravovani,
vybér potravin, pohyb a také na zplsob zvladani stresu.. Rodinné prostfedi mlze
vyznamné podpofit zdravé navyky, jako jsou pravidelné jidlo, nebo fyzicka aktivita.
Vlivy prostredi: Nase nejblizsi okoli ovliviiuje moznost fyzické aktivity. Dllezita je
dostupnost bezpec¢nych mist pro pohyb, jako jsou hfisté, cyklostezky nebo parky.
Vyznamnou roli hraji také statni regulace, jako jsou ceny potravin, danova politika a
propagace zdravého zivotniho stylu.
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