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Zhubni,

nebo zemres,
aneb o psychologn

hubnuti

+V ordinaci mam tlusté vegetariany, vegany,

a dokonce i frutariana. Mél jsem napfiklad
stotficetikilovou vegetarianku, ktera jedla

jen smazék s hranolky,” fika obezitolog,
fyzioterapeut a psycholog MARTIN CVRKAL (44).
Lidé podle jeho slov moc dobie védi, co délat, aby
zhubli. Bojuji ale s tim, jak to udélat. VyZivovych
poradcii je ¢im dal vice, zarucenych recepti, jak
se zbavit prebytecnych kil, také. A vysledek?
Obéznich lidi na celém svété pribyva. Neumime
totiz zit v blahobytu. Funguje hubnuti i bez
pohybu? Jak spravné trénovat vili, abychom ji
moc ,neunavili“? A jak dlouho trva pfeucit se
stravovaci zlozvyky?
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B Povazujete obezitu za nemoc?

Spise nez jako nemoc ji vnimam jako ndsle-
dek nebo projev. Podobné, jako kdyZz mate
artrézu v kycli. Omezuje vas v pohybu,
vbéiném zivoté a boli. Obezita je néco jako
ta bolest. A stejné jako u artrézy nefesite
pricinu, ale nasledek, tedy bolest a omezeni
v pohybu. Primarné tedy obezitu povazuju
spide za nasledek.

B Nasledek ceho?

Seznam moznych pfi¢in obezity je hod-
né dlouhy. MiiZe sem patfit genetika, hor-
mony, takovou ¢asto omilanou mantrou je
i pomaly metabolismus, na néjz se radi od-
voldvame, ale jeho pfi¢inou je vlastné pfi-
rozeny evolu¢ni vyvoj. Patfi sem i socidlni
aspekty, ¢ili z jakého prostedi pochdzime
a jakou praci se Zivime - tomu se zase fika
obezitogenni prostfedi. V neposledni radé
maé vliv i psychické nastaveni. A kdyz se
vam to vSechno smichd dohromady, pii-
¢emz u obéznich lidi se potkavaji spiSe ty
horsi stranky a konstelace, méte pied sebou
najednou ¢lovéka, ktery nezhubne jen tim,
Ze mu pfedepisete dietu. Coz mnohdy zou-
fale nestaci. Ostatné diety jsou taky krasné
téma.

M Slysim tam trochu sarkasmus.

Vite, dneska je populdrni fikat: ,Nedrzte
diety! PomtiZeme vim zhubnout bez nich.
Je to ale obrovska lez. Dieta neni nic jiného
nez Fizené ovlivnéni stravovani za uritym
cilem. Pokud je cilem hubnuti, bavime se
o redukéni dieté. A hubnuti ve smyslu fi-
zené ztraty tukovych zasob neni normalni
stav. Kdyz télo pouziva zasobni tuky jako
hlavni zdroj energie, jde o nestandardni si-
tuaci, kterou nejdfiv musite néjak navodit,
ale musi také nékdy skondit, jinak by tako-
vy ¢lovék jednoho krasného dne umfel na
podvyzivu. Jestli tomu budeme fikat dieta
takova, ¢i makovd, je veelku jedno. V kaz-
dém ptipadé ale jde o nastaveni vyZivy, tedy
odietu. Ne o Zivotni styl. Hlasat ,.Jezte zdra-
vé, a zhubnete" je stra$né jedovatd véta. Ze-
ptejte se obéznich, co se v nich pak odehra-
lo. Zacali jist zdravé, a kdyZ zhubli, vratili
se ke svému ptivodnimu jidelnicku, a byli
tam, kde predtim, protoZe zdravou stravu
pouzivali jako prostfedek k hubnuti, ale ne
jako soucést dlouhodobého stravovani.

M Chépu. Chcete tim fici, Ze dieta neni tr-
valé feseni, tim maze byt jen zména Zivot-
niho stylu.

Presné tak. Dieta se da drzZet, protoze se
drzi omezenou dobu. Jenze Zivotni styl ne-
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Priciny obezity? Genetika,
hormony, pomaly
metabolismus, ale také
psychické nastaveni

a socialni aspekty,

tedy z jakého prostiedi
pochazime, v jaké
spole¢nosti se pohybujeme
a jakou praci se Zivime.

udrZite, ten musite Zit. To je, jako bych vas
povésil na hrazdu. Slaby clovék se udrii
kratce, silny déle, ale nikdo se neudrzi vé¢-
né. NemiiZu na né vytahnout néjaky jidel-
nicek a fict, tohle presné drite, protoZe ja
s tim mdm dobrou zkusenost. Jde o to, na-
jit styl, jakym se ¢lovék naudi Zit. Snazim
se jim vysvétlit, Ze je ke mné piivedl jejich
vztah k jidlu, ndvyky, které délaji a maji je
radi. ,Ale sedite tady, a tak to asi nebude
ono,” fikdm jim. A tohle pfeulit je velkd
dfina.

~Hlasat ,Jezte
zdravé, a zhubnete’
je jedovata véta.”

M Ale to, Ze k vam prisli, uz je castecné
tispéch, nebo ne?

Naprosto souhlasim. Casto svym klient-
kam, fikdm, Ze kdyZ sedi v mé ordinaci,
maji uz polovinu prace za sebou. Zvlast pro
Zeny je tézkeé piijit za cizim chlapem a zadit
mu vykladat, Ze je tlustd, a je$té se pfed nim
vazit! To chce odvahu. Typicky pétactytice-
tiletd Zena v prechodu, ktera cely Zivot ne-
Uspé$né drzi diety. J4 ji predlozim jasné fe-
$eni, jak zhubnout, pfesné ji feknu, co ma
délat, ona to chdpe a véfi, Ze ji to pomiize,
ale prosté ji to nejde.

M Proc?

Neji nebo nedodrzi to, co ma. JenZe to se
ji nechce nikomu fikat, protoze: ,Co by
si 0 mné myslel?“ A tak zavold a fekne, Ze
nepfijde, protoZe je tteba nemocnd. Coz je
$koda, protoZe presné tenhle okamzik je
pro nas dulezity.

M To, Ze ji to nejde?

Ano, to je vlastné moc dobfe. Vime, Ze déla
néco, co nechce. A koneéné s tim miizeme

zadit néco délat. ReSenim nen to skryvat,
ale poloZit to na stiil. Omezeni ve stravova-
cim reZimu totiz poméhaji odkryt véci, kte-
ré nam nejdou, a s nimi miiZeme pracovat
a nékam se posunout. To je ta zakdzka pro
psychoterapii. Domluvime se s klientkou,
Ze bude jist ¢tyfi konkrétni jidla denné. Pti-
jde vecer, ona je uz po vecefi, odbije devét
hodin, a Zena vstavé z gauce, jde k lednici,
vytahuje klobasu nebo dort, a kdyz mé pul-
ku v sobé, dochdzi ji, Ze déld néco, co nemd
a co délat nechce, a vlastné ani nevi proc.

M ProtoZe nema silnou viili?

Viile je hodné podobna svalu, takZe ji mi-
Zeme trénovat, ale také unavit. S oblibou fi-

—
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Pohyb je nesmirné diileZita sougast
ravého Zivotniho stylu, a chce-li
hubnout, vyznamné mu
le... ,Je obrovské mnozstvi
'm pohyb nepfinasi nic

délat m:
silnd moti

kam: predstavte si, ze sklddate 50 metraka
uhli. Prvni lopaty jdou samy, ale u dvacété-
ho metraku uz to jde pékné ztuha, a ty po-
sledni jsou doslova fuska. Diivodem je pro-
sté inava. S viili je to podobné. Klientka ma
predsevzeti ohledné stravovani. K snidani
si udéld to, co jsem ji fekl, pficemZ u stolu
vedle ni si manZel natird krajic chleba pas-
tikou. To je ten prvni metracek. Pak vyrazi

«Vile je hodné
podobna svalu,
Ize ji trénovat.”

do prace, po cesté mine tfi ¢tyfi obchody
s lahtidkami, to jsou dalsi metraky. V praci
si k obédu vytahne krabicku se zeleninou
a kolegové do sebe laduji svoje svacinky.
Prijde vecer a ona uz ma sloZeno pomysl-
nych étyficet metrédki. Presto si nakraji ze-
leninu a misto vina si dé Cistou vodu. Ale
kdyz si ke stolu pfisedne manzel s kloba-
sou, koukne na ni a fekne ,,no tak si jednou
kousni*, pak uz prosté neodola.

W Jak jinak ale vytrénovat vili?

Kdyz se ted rozhodnu, Ze pojedu na
olympiddu vzpirat dvousetkilovou ¢in-

e, "

A Cisla jsbu nel’lprosna;. Na-ldvéhou ¢i obezitou trpi v Cesku sedm_ z deseti muzii a pét

az Sest z deseti Zen. Podle odborniki zkracuje obezita délku Zivota priimérné o patnact
let a néklady na jeji Ié¢bu véetné doprovodnych nemoci pfipravi statni pokladnu roéné

o miliardy.

ku, neza¢nu zitra v posilovné hned s dvé-
ma sty kily. Vezmu si ,,dvacitku“ a po-
stupné budu ptidévat. Na zacitku lidem
radime, aby co nejvice snizili tlak okoli,
tedy momenty, kdy museji odolavat a po-
kouset svou viili. Proto by méli takzvané
nabrifovat své okoli, aby vSichni védéli,
Ze hubnou. Jedna pani mi na to kdysi po-

vida ,,vy mi tady vlastné fikate, Ze chyba
neni ve mné, Ze za to miZou ti ostatni,
protoze mé pokouseji“. Oni to samozfej-
mé nedélaji schvalné. A tohle je jen po-
stup, jak mize ¢lovék 1épe uspét. Den ode
dne bude viile o trosicku silnéjsi, a sebe-
védomi poroste spolu s ni.

B Poméha vam ve vasi praci fakt, Ze jste fy-
zioterapeut a vite, jak lidské télo funguje?
Ano, s fyzioterapii jsem ziskal solidni z4-
klad toho, jak télo funguje po strénce fyzic-
ké a jak ho lze pomoci fyzikalnich metod
napravovat. S timto zazemim jsem vyrazil
hubnout lidi. Velice rychle jsem zjistil, Ze
jim nem®izu pomoci. Drtiva vétsina mych
klientti vi, co mé délat. Uméji pomérné
slu$né rozlisit, které potraviny jsou dobré,
akteré ne. Védi tedy ¢asto velmi pfesné, co
maji délat. Jen nevédi, jak tyto zésady do-
stat do svého Zivota. To uz se ale netyka jen
fyzické, nybrz i psychické a socidlni stranky
Zivota. A tam uZ jsem na to byl s fyziotera-
pii krétky. Proto jsem se rozhodl studovat
je$té psychologii a psychoterapii. To je zpi-
sob, jak lidem pomoci lip. Jenze spousta lidi
si mysli, Ze psychoterapie se dél4 tak, Ze o ni
Clovék nevi.

W Jak to myslite?

Devétadevadesat procent mych klienti by
potiebovalo, abych se jim hrabal v hlavé,
ale nikdo z nich to ve skute¢nosti nechce.
Chtéji ptijit a zhubnout, nezajima je jak.
Nejsme instalatéfi a nejsme ani ajtéaci, kte-
tilidem do hlavy nainstaluji jiny software,
a oni diky tomu zhubnou a uz neptiberou.
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Jak uz jsem fekl, psychoterapie je zakaz-
kova préce. Je potfeba poloZit problémy na
stil. Klicovym odbornikem na to, co mé
v hlavé, je sim klient. KdyZ mi to nefek-
ne, nezjistim to. Ja mu do hlavy nevidim.
Ktizovym vyslechem jsem schopny z néj
néco vytdhnout, néco pozndm z feci téla,
ale vten moment uz do toho vklddam sebe
anemiZzu mit jistotu, jestli to neni §patné.
M Spatné? Sam jste prece zhubnul 40 kilo-
gramd, to je zkuSenost k nezaplaceni.
Osobni zkusenost je prima, mozZna jsem
diky ni pro nékteré klienty trochu divéry-
hodnéjsi, ale rozhodné to neni néjaké uni-
verzalni kvalifikace.

M Jaké problémy na psychoterapiich
v souvislosti s jidlem nejéastéji resite?

Jde naptiklad o nezdravé uzivani jidla za
tcéelem relaxace, uvolnéni napéti a zahané-
ni stresu. Nékteti lidé zkratka neznaji jiny
zplisob, jak tyto véci ventilovat, nez Ze se
naji. Stres je samoziejmé vSudypiitomny,
ale on sdém o sobé neni problém. Problém
je v tom, Ze stres takzvané nedokoncime,
kumulujeme ho. Nechdme nastoupat stre-
sové faktory, ale uz nedokon¢ime viech-
ny faze stresu. Nékdo to dokaze sportem,
jiny hudbou, a jsou lidé, kteti ho uvoliuji
jidlem. A vét$ina z nich si to i uvédomuje.

I
al
-

9

Reknou mi, Ze to délat nechtéji. Ale nemi-
Zou si pomoct.

W Jakto fesite?

Odpovidam, Ze tim, Ze to délat nechtéji, ne-
miizeme zacit. No tak holt budou jist. To
se neda nic délat. Kdybych jim v prvni fazi
odebral jediny zpusob relaxace, uvolnéni
nebo ventilace stresu, co by jim zbylo?

~Nékdo nezna jiny
zpusob relaxace,
nez Ze se naji."

M Takze jim poradite, aby jedli néco
zdravého?

Pro zalatek ano, ale upifimné, ona v této
fazi neexistuje zdrava nebo nezdrava po-
travina, jen zdravé nebo nezdravé mnoz-
stvi jidla. A dosahnout stiidmosti je pro
tyto lidi ¢asto problém, oviem nesmirné
dulezity navyk. MoZnd se budete divit, ale
v ordinaci mam i tlusté vegetaridny, vega-
ny, a dokonce i frutaridna. Mél jsem napii-
klad stotficetikilovou vegetarianku, ktera
jedla jen smazak s hranolky. Dneska uz se
setkavame i s obéznimi celiaky (¢clovék s ne-
sndSenlivosti lepku, pozn. red.), coz dtive

x Obezitolog
A a psycholog
0\ Martin Cvrkal radi
svym klientiim,
aby na hubnuti
§li s rozumem
a nestanovovali
si nesmysiné
cile. ,Kdyi se
ted' rozhodnu,
Ze pojedu na
olympiadu vzpirat
dvousetkilovou
tinku, taky
nezacnu zitra
v posilovné hned
s dvéma sty kily.
Vezmu si dvacitku’
a postupné budu
pridavat.”

neexistovalo (pfi bezlepkové dieté pacient
nemiize konzumovat bézné pecivo, ale ani
téstoviny a jiné vyrobky z mouky, coZ bézné
vede k redukci hmotnosti, pozn. red.). Do-
stupnost a nabidka potravin je nyni tak $i-
rokd, ze tyto pripady dnes nejsou ojediné-
1é. Ale kdy? jste se ptala, jak fe$ime zajidani
stresu jidlem, pak zdkladni doporuéeni je,
aby se naudili dal§im novym zpiisobtim
ventilace stresu nebo relaxace. Dalsim di-
lezitym faktorem je pravidelnd strava, kte-
rd pomuze ,nakrdjet“ den na mensi useky
avytvoti prostor pro jidlo i odpocinek.

M Promiiite, ale neni tato rada uz trochu
zastarala? Doporuceni, kdy se méli diabe-
tici, ale i obézni lidé na dieté stravovat vi-
cekrét denné po mensich davkach, uz podle
vyzkumu lékaiii z IKEM neplati. Studie dia-
betologii z IKEM z roku 2014 prokazala, Ze
diabetikiim druhého typu prospiva jist jen
dvakratdenné. Pacienti v rezimu dvou jidel
zatfi mésice zhubliv priméru o 1,4 kilogra-
mu vic nez pacienti v rezimu Sesti jidel.

Ano, tu studii znam a urcité se mohu zto-
toznit s tim, Ze pokud budete jist racionélné
2x za den, miZe to byt pro redukci hmot-
nosti, ptipadné i pro diabetiky efektivnéj-
§i nez jidlo 4x za den. Problém je v tom, Ze
tohle je pravé dalsi z fady vyzkumi, které
neberou v uvahu viechny ty tzv. obezito-
genni vlivy, o nichZ jsem uz mluvil. Ddm
vam ptiklad takového typického stravova-
ni, které je zaloZeno na dvou jidlech za den.
Snidané odbytd v poklusu, cely den na nic
neni ¢as a misto raciondlni vecete ,,zbou-

lam?“ Protoze po celodenni praci, psychic-
ké a stresové zatéZi a predev$im hladovéni
je obtizné regulovat své ve¢erni chovani
avysledkem jsou opulentni velefe, jeZ maji
tohle viechno kompenzovat. Cili pokud
napiiklad jite pravidelné a Castéji, sniZujete
tim vSechny ty tlaky. Vice odpocivite, tlu-
mite hlad a fyzické puzeni se najist a celko-
vé mite své stravovani vice pod kontrolou.
Takze diskuse neni o tom, kolikrat jist, ale
jestli jde ten pristup efektivné zakotvit do
Zivota. A zménu je potfeba zkusit i s tim ri-
zikem, Ze nebude funkéni.

B Funguje hubnuti bez pohybu?

Spory na toto téma nejcastéji vedu s ,fit-
nessakama, ktefi Casto hlasaji zjednodu-
Sené heslo, Ze dilezité je hybat se a neZrat.
Jenze ted si predstavte, Ze ke mné pfijde
pétasedesatiletd klientka, podepiena dveé-

Dieta je jen na
omezenou dobu.

S vahou v kratkém
vyhledu pomuze,
jenze pokud
clovék nezméni
zivotni styl, casto
se k piivodni

vaze vrati. ,Na
zakotveni novych
névyki potfebuje
tlovék idedlné dva
roky. Mnohdy ale
ani to nestati,”
upozoriiuje Martin
Cvrkal.

ma francouzskymi holemi a s artrézou
4. stupné v obou ky¢lich. Kdyz pak fitness
trenéra poprosim, aby mi poradil sport na
redukci hmotnosti pro tuto Zenu, vét$inou
odpovi, Ze je potieba upravit stravu. Tak-
Ze u ni to jde bez pohybu, a u ostatnich ne?

~Dosahnout
stfidmosti byva
casto problém.”

Ano, pohyb je nesmirné dulezita soucast
zdravého Zivotniho stylu, a pro nékteré lidi
je to i nutnost pii shazovani, protoze se jim
nedafi dosahnout svého vysnéného findl-
niho cile, aniz by si vytvofili vztah k néja-
kému pravidelnému aerobnimu pohybu.

Jenze zjidtujeme, Ze je tady také obrovské
mnozstvi lidi, kterym pohyb skute¢né ne-
pfinasi nic pozitivniho, nemaji z néj zadny
dopaminovy efekt (p#i vyplaveni dopaminu
do krve se clovek citi Iépe a radostnéji, pozn.
red.). Délaji to prosté jenom proto, Ze by se
to asi délat mélo. A tam je potieba obzvlast
silnd motivace, aby se k nému ¢lovék donu-
til. Proto se snazim tyhle véci vybalancovat,
protoze kvalitni a spokojeny Zivot zahrnu-
je podstatné vic véci, nez je to, Ze budu mit
krasné BMI (takzvany body mass index, je-
hoZ vypocet vychdzi z vihy v kilogramech
délené vyskou v metrech na druhou, pozn.
red.). Coz je mimochodem dvé sté let sta-
ré stupnice, jeZ o ¢lovéku netika viibec nic.
B Neuznivite BMI index? Cim se tedy
fidite?

Podivejte, kdyz ma ¢lovék 150 kilo, nepo-
trebuju znét jeho BMI, abych védél, Ze je
obézni. Objektivni zdravi neni dané jen ob-
jemovou hmotnosti, ale pfedev$im tim, jak
pravidelné jim a jak se hybu, prosté celko-
vym Zivotnim stylem. Cile si urcuje klient.
Ja mu prece nebudu vykladat, jak ma vypa-
dat. Jsem tu jen od toho, abych mu je po-
mohlkorigovat. Takze kdyZ za mnou piijde
stodvacetikilovy klient, Ze chce zhubnout
pét kilo, snazim se ho presvédlit, Ze by
mozné nebylo od véci trochu ptidat. Cty-
Ficetikilovym Zendm, které chtéji mit pét-
atFicet, zase musim vysvétlit, Ze u takovych
véci ja neasistuji. A definice cile je dalii za-
jimava oblast.

W Jaké jsou ty nejcastéjsi mety, kterych
chtéji obézni lidé dosdhnout?

Kazdy bez vyjimky fekne, Ze chce nosit
mensi obleceni, 1épe se citit ve spole¢nos-
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rand lednice“. Potom Klient lezi v posteli
a fika si: ,To jsem ale blbej, pro¢ ja to dé-
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ti, zkrétka nésleduje dlouhy slovni popis,
co od zhubnuti o¢ekava. Neni tedy pod-
statnych téch dejme tomu cilovych 80 ki-
logramd, ale to véechno okolo, co si mysli,
Ze mu to pfinese. Ted si pfedstavte Zenu,
ktera vazi 120 kilo a jako cil si vysnila
80 kg. JenZe co kdyZ benefity toho zhub-
nuti, jako je mensi oble¢eni a podobné, na-
stanou dfiv nez na téch 80 kilogramech?
A tak to samoziejmé vétsinou je. Ted si
predstavte, Ze tato Zena hubne a hubne,
jenZe na pétaosmdesati kilech se to na-
jednou zastavi, a ne a ne téch poslednich
pét kilo sundat. Ona se sice citi fajn, men-
§i oble¢eni uz pochopitelné davno nosi, ale
v hlavé ma porad téch 80 kg, na které se
upnula, ale nemuiZe se na né dostat. A tak
si fekne, Ze je iplné k nicemu, Ze to ne-
zvlada, a vysledkem je, Ze pfibere zpét na
120 kilo. Co tim chci Fict: kazdé kilo, co
které jesté zhubnete. Na kazdém shoze-
ném kilu je totiz jasné vidét, Ze to evident-
né umite a dokazete. Co chcete vic?

M Lisi se hubnuti Zen a muza? Kdo byva
Sedmdesat procent mych klienti jsou Zeny,
zbytek muzi. Pomér Gspé$nosti mezi obé-
ma pohlavimi je velmi podobny. Pokud
jde o odhodléni, u Zen jde o emoce, muZi
jsou spiSe racionalni a vic davéfuji autori-
tam. Daji na doporuceni, takze kdyz muzi
doktor, jemuz véfi, fekne, kam se ma obra-
tit a Ze je to tam fajn, pijde tam. Zeny to
maji trochu jinak. KdyZ po cesté potkaji
dvé dal$i kamaradky s jinym ndzorem, ¢as-

to nedorazi. Chlapi se nechaji snadnéji vy-
hecovat, ovlivnit sdzkami, vétsi roli u nich
hraje jesitnost. Moji profesni radosti je pa-
rové hubnuti. Procentudlné vzato je i velmi
uspésné. V ordinaci mam vSechny mozné
rodinné konstelace, matka s dcerou, otec—
dcera, matka-syn, ale samoziejmé nejéas-
t&ji dochdzeji partnefi, a dokonce jsem mél
i parové hubnuti v milostném trojuhelniku
muz-zena-milenka.

~Moji profesni
radosti je
parové hubnuti.”

B Hadam, Ze muz zhubnul dvojnasobné
rychle, kdyz k vam chodil dvakrat tak ¢asto.
(smich) Chlapi hubnou vzdycky rychleji.
Pokazdé, kdyz ptijde par, fikim Zené, at
se pFipravi na to, Ze zhruba od pulky jeji-
ho hubnuti bude mit jeji muzZ uz hotovo. Je
to zkratka takova evolu¢ni vyhoda. Zena je
nositelkou rodu, proto md jeji télo zhruba
o deset procent vétsi zasoby tuku a jejich
ukladéni je vice vzano na Zenské pohlavni
hormony.

M Jak ¢asto je hlavni motivaci zdravi?
Statisticky vam to sice nepodlozim, ale
mam celou fadu pacientti muzu, ktefi se
k hubnuti rozhoupali ve chvili, kdy jim
doktor fekl ,,zhubni, nebo zemfes“. Typic-
kym ptikladem jsou operace srdce. Tako-
vych klientt, jimz dali lékati doslova ntiz
nakrk, jsem mél nékolik. A jeden z nich byl

V Nejvétsi nepfitel soutasného ¢lovéka je podle Martina Cvrkala nadbytek. ,Ucim své
klienty pieZit v blahobytu. Ten nés zabiji, neumime ho ,Zit', neumime se na néj adaptovat.
Spoléhat se, Ze to za nds vyfesi Darwin, asi neni dobré vychodisko.”

JSedmdesat procent
mych klienti jsou Zeny,
zbytek muzi. Pomér
uspésnosti mezi obéma
pohlavimi je velmi
podobny. Pokud jde

o odhodlani, pak u Zen
jde 0 emoce, muii jsou
spise racionalni a vic
duavéfuji autoritam,”
vypotitava Martin Cvrkal.

z pohledu toho vysledku obzvlast zajima-
vy. PfiSel k nam okamzité po kardiologic-
kém vySetteni, kde byl indikovén k velmi
zévazné operaci srdce s progndzou téméf
padesét na padesat, zda prezije. V tu chvili
si uvédomil smrtelnost a kone¢nost Zivota,
takZe prvni, co udélal, bylo, Ze tipnul ciga-
retu a objednal se k ndm. Jsem velice opa-
trny z hlediska hodnoceni, co dieta umi,
nebo neumi, protoze nikdy nevite, jestli je
to otdzka redukce hmotnosti, nebo jinych
faktorti, nicméné tento pan ve finéle zhubl
asi Ctyficet kilogramii. A kdyZ ho pak kar-
diolog znovu vysetfil, zjistil, Ze na operaci
nemusi. Sém lékaf fekl, Ze to jesté nevidél,
ptal se, jak to dokdzal a co bral za 1éky. Tim
chci Fict, Ze i odborné vefejnost mnohdy
velmi podcefiuje mozny benefit hubnuti.
Nicméné mnohem castéjsi jsou motiva-
ce estetické, a i kdyz lidé ptijdou a fikaji,
Ze chtéji zhubnout kvili zdravi, mezi fad-
ky ctete, Ze chtéji dopnout kalhoty, libit se
partnerovi a podobné. Rikim jim: ,,Ne-
stydte se za to, co vas sem ptivedlo, kazda
motivace je dobrd. Ta je tim hnacim mo-
torem.” Pravda je, Ze z estetickych divoda
ptichézeji lidé dfiv nez z téch zdravotnich,
kdy uz maji takikajic ntiZ na krku.

M Radite lidem, jak zhubnout, ale jes-
té jsme nemluvili o dietich. Které se vam
osvédcily?

Mam rad svizngjsi diety, protoze ¢lovék
vidi p¥imy dusledek svého snaZeni, coz ma
pozitivni efekt na jeho mysleni a také moti-
vaci. Proto preferuju tzv. velmi nizkokalo-
rické diety, coz je pomérné Siroka skupina
diet, kam patii tfeba i ketodieta (nebo také
nizkosacharidovd dieta je postavena na ma-
1ém mnozstvi cukril, pozn. red.). Osobné ale
napiiklad keto nebo low-carb nepreferu-
ji jako Zivotni styl. Ne proto, ze by to bylo
$patné, ale zkratka nevyhovuje viem. M¢l
jsem celou fadu klienti, ktefi ji moc chtéli

zkusit, protoze s tim méli zkusenost z diety,
ale viibec jim to dlouhodobé nevyhovova-
lo. KdyZ jsme pak zvygili pifjem sacharidi
v jidelni¢ku, fungovalo to najednou mno-
hem lip, i kdyZ byla vaha trochu vyssi. Dal-
§i rok trvalo, neZ byl klient schopny akcep-
tovat, Ze budeme pracovat s trochu vyssi
hmotnosti, nez si predsevzal. Vyménou za
to byla stabilita a klid, bez kolisani vahy.

W Jak dlouho v priméru trva pieucit ¢lo-
véka jeho stravovaci zlozvyky a takzvané
JZajet” novy systém?

Na zakotveni novych navyka pottebuje
¢lovék idedlné dva roky. Mnohdy ale ani
to nesta¢i. Bézné chodime na prevenci ke
stomatologovi, s nemocnym srdcem se ce-
lozivotné lé¢ime u kardiologa. Zrovna tak
by fada lidi pro udrZeni své vahy potiebo-
vala dlouhodobou pé¢i psychoterapeuta,
ktery je udrzi na spravné cesté.

M Vraceji se kvam klienti, protoZe to nevy-
$lo a zase pfibrali?

Ale ano, vraceji. TFicet nebo Ctyficet let
mate urdity piistup ke stravé a jidlu, kte-

ry vas piivede az ke mné. Ja vas ho sice
preucim, ale téch Ctyficet let je nékde za-
kopanych. Drtivé vétsina lidi se vraci po
néjakeé Zivotni zméné, jez je kopne zpét ke
starym navykam. Ty lezi nékde ve skle-
dobach vykopete s tim, Ze vds zachrani.
Nezachrani, ale v danou chvili to prosté
jinak fesit neumite. BéZné se k nam ale
vraceji i klienti, ktefi zhubli tficet kilo,
a nabrali zpét tfeba jen pét. Kazdy rok
si je k ndm ptijdou shodit doli. Neni to
klasicky jo-jo efekt. Jsou to takové laz-
né, jako kdyz jede astmatik na ozdravny
pobyt.

M Jak byste stru¢né a jasné popsal svoji
praci?

Ucim své klienty prezit v blahobytu. Ten
nas zabiji, neumime ho ,,Zit, neumime se
na néj adaptovat. Spoléhat se, Ze to za nds
vytesi Darwin, asi neni dob-
ré vychodisko.

Silvie Kralova

Dalkovy odecet energii se stava v Ceské republice standardem
Uspory tepla a vody jsou tématem, které se bezprostfedné dotyka jak majiteld domd, tak i jejich obyvateli. Préavé zde

jsou smart technologie nenahraditelné. Digitalizace nam pfinasi nejen tspory nakladl na bydleni, ale také ma pozitivni

dopad na klima nasi planety.

Dalkové odecty vody a tepla pfinaseji tispory a komfort

»V poslednich letech roste zajem o dalkové odecty, zejména o pfistroje

nové generace, které umozriuji dalkovy odecet vody a tepla. V tuto chvili

délkové odecty dosahuji jiz 85% z celkového poctu provadénych odecti

spolecnosti ista. Trendu digitalizace jsou naklonéni i viastnici bytu, ktefi

nemaji zajem o vpousténi cizich osob do bytu pro provedeni odectu.

Vice lidi chce také prevzit kontrolu nad svou spotfebou a prispét k

Setreni energii* fika Jana Machkova, jednatelka spolecnosti ista Ceska

republika.

Dalkovy odecet dat je presnéjsi, zvysuje komfort uzivatelm bytd

a eliminuje chyby pfi odectech i moznost zamérné manipulace s pfistroji.

Systém usnadni odecty i v pfipadé byt0, které by uzivatel z jakychkoliv

dlvodti nezpfistupnil pro provedeni odectu. Castéjsi odecty viech

méficich zafizeni v byté zajisti i vétsi spravedInost rozuctovani pfi

stéhovani.

www.ista.cz |

www.chytryodecet.cz







