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3. Závislost na cukru
Podle zahraničních výzkumů 
potraviny s vysokým obsahem 
cukru stimulují centra odměn v 
mozku a svými účinky se mohou 
srovnávat s běžně užívanými 
drogami, jako třeba alkohol, niko-
tin, kokain a konopí. Cukr může 
u vnímavých jedinců způsobit 
závislost a ztrátu kontroly nad 
stravovacím chováním.

4. Inzulin
Životně důležitý hormon mimo 
jiné reguluje ukládání energie v 
těle. Typická západní strava však 
u lidí s nadváhou a obezitou 
podporuje rezistenci na inzulin. 
Následkem bývá zvýšení hlad-
iny inzulinu v celém těle, což 
způsobuje ukládání energie do 
tukových buněk místo toho, aby 
mohla být energie připravená 
k okamžitému využití.  Některé 
studie naznačují, že vysoké 
hladiny inzulinu hrají hlavní roli 
ve vývoji obezity. Podle další 
studie je jedním z nejlepších 
způsobů, jak snížit hladinu in-
zulinu, omezení jednoduchých 
cukrů a současné zvýšení příjmu 
vlákniny. 

5. Léky
Některé farmaceutické léky 
mohou mít vedlejší účinky včet-
ně přírůstku na váze. Patří sem 
především antidepresiva, léky na 
diabetes a antipsychotika, které 
podle výzkumu mění funkci moz-
ku, zpomalují metabolismus a 
zvyšují chuť k jídlu.  Podle Margit 
Slimákové je nejčastější příčinou 
nadváhy a obezity příjem nezdra-
vých, nepřirozeně koncentro-
vaných a uměle dochucovaných 
jídel. Důvodem může být také 
nedostatek pohybu, nezdravé 
„dietování“, nedostatek spánku, 
výživa nevhodná pro daný kon-
stituční typ, užívání některých 
léků, nadměrný stres, závislost 
na průmyslově upravovaných 
potravinách, genetická predispo-
zice nebo libovolná kombinace 
uvedených faktorů. 

Zdravotní rizika nadváhy
Nadváha s sebou nese významná 
zdravotní rizika, a to i přesto, že 
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