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PUBLICISTIKA

CHCETE ZHUBNOUT?  

DĚLEJTE
LIDÉ VĚDÍ, CO DĚLAT, ABY ZHUBLI. BOJUJÍ S TÍM, JAK 
TO UDĚLAT, ŘÍKÁ OBEZITOLOG A PSYCHOLOG OBEZITY 
MARTIN CVRKAL. NEŽ SVÝM KLIENTŮM NAORDINUJE 
ZMĚNU JÍDELNÍČKU NEBO NOVÝ SPORT, NAVRHNE JIM 
DROBNÉ ÚPRAVY V ZABĚHANÝCH DENNÍCH RUTINÁCH. 
„KDYŽ NEZMĚNÍTE SVÉ NÁVYKY, TĚŽKO SE BUDE MĚNIT 
VAŠE HMOTNOST,“ VYSVĚTLUJE.
TE X T:  IVA VOKU RKOVÁ

VĚCI JINAK!
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pivko s kamarády… Když jsem na dietě, řeším neustále dilema: 
oželím kamarády, nebo vzdám dietu? Zatímco když ta omezení 
sdílíte s někým dalším z nejbližšího sociálního kruhu, ohromně 
to pomůže. Nebudete na to sama, budete mít s kým to řešit. 
Partner nebo kamarádka s vámi chodí na vážení a měření 
a podpoří vás i v té hospodě. Mám klientky, které si stěžují, jak 
je pro ně těžké, když večer u televize chroupají okurku a pijí 
vodu, zatímco manžel vedle pomlaskává nad paštičkou a vínem. 
To je velká psychická zátěž. Když žena odejde, manželovi to 
vadí, protože tím narušuje jejich rutinu. Kromě partnerů jsem 
měl i otce s dcerou, co spolu hubli, kamarádky… Přináší to 
fantastické výsledky, a hlavně jsou dlouhodobé.

To mi připomíná rozhovor s Michaelou Du� kovou, 
autorkou Zápisníku alkoholičky. Říká, že partner abstinenta 
prostě nemůže mít narvanou ledničku pivem a vínem, 
musí se přizpůsobit a u televize to pivo nejlépe oželet. Zátěž 
abstinence, aby byla úspěšná, musejí nést oba dva.
U hubnutí to je podobné. Mám za to, že průměrný obézní 
člověk není schopen bez zapojení nejbližšího okolí zhubnout. 
Proto je ideální, když do ordinace nepřichází klient sám, ale 
v doprovodu, třeba sestry, rodiče nebo partnera. I když s ním 

dietu držet nebudou. Ale budou to spolu sdílet, podpoří 
ho. Většina mých klientů ke mně přichází poté, co 

prošli řadou velkých rozhodnutí, které měly vést 
ke změnám, ale skončily neúspěchem. Proto 

nabyli dojmu, že jsou neschopní zvládnout 
cokoli. Podporu potřebují.

Jak s nimi pracujete na tom, aby znovu 
získali sebedůvěru?
 Na začátku si sestavíme žebříček změn-cílů 

od toho nejsnáze změnitelného, až k tomu 
nejtěžšímu. Klient má logicky tendenci se 

zaměřit na největší problém, protože ten ho 
nejvíce ovlivňuje a trápí. Ale zároveň je nejtěžší s ním 

něco udělat. Proto říkám: „Pojďme ho teď hodit za hlavu 
a začněme od těch nejmenších úspěchů, od věcí, které dokážete 
změnit.“ A pozvolna postupujeme po tom žebříčku výš. Jakmile 
zvládnete první tři nejsnáze řešitelné věci, přestane se vám ten 
nejtěžší krok zdát tak nedosažitelný. Třeba mám tendenci se 
večer napráskat, ale to se mi jen tak změnit nepodaří. Tak to 
prozatím vykompenzuju jinými drobnostmi.

Čím třeba?
Večerní jedení až přejídání je častý problém. Když zjišťuju, jak 
klient jí v průběhu dne, dozvím se, že ráno si dá kafe a cigaretu 
a přes den má tolik práce, že skoro nejí, jen do sebe něco hodí 
v poklusu. Když večer konečně dorazí domů, chce ten stres 
vykompenzovat. Otevře lednici a celou ji vyluxuje. A říká si, že 
zítra už to určitě neudělá. Ale když na průběhu dne, na denní 
rutině nic nezměníte, nezmění se ani vaše chování v závěru 
dne. Proto zjišťuju, co by šlo lehce upravit v průběhu celého 
dne. Moje strategie je, že než člověku odstraním špatný návyk, 
nejprve ho naučím jiný. Třeba najdeme skuliny ve dni, kdy by 

P ůzkumy říkají, že jsme během covidového roku 
přibrali. Vnímáte to i u sebe v ordinaci?
Covid nám zpřeházel naše návyky, denní režim 
a pohybové rutiny a ty jsou se stravováním úzce 
spjaté. Dopad to mělo pozitivní i negativní. Řada 
klientů v důsledku změny denní rutiny ztloustla, 

protože se nemohli věnovat indoor sportům, jíst v obvyklém 
režimu, více si kupovali polotovary atd. Ale vidím i pozitivní 
dopad. Lidé, kteří žili otřesně před covidem, najednou měli čas 
myslet víc na sebe, více si uzpůsobit režim, vařit si, hýbat se.

I na sobě jsem pozorovala, jak tělo věčným sezením chátrá. 
Sportu jsem měla pořád stejně, ale tělu chyběl obyčejný 
přirozený pohyb – jít do práce, pro děti na kroužky…
S takovým drobným, běžným pohybem začínáme u obézních 
lidí. U spousty z nich ani náročnější pohyb není možný. Proto 
je výživa základ. Když sem dorazí 68letá paní o francouzských 
holích před operací kyčlí, tak jí ani žádný efektivní pohyb 
nemůžete naordinovat. Musíte začít výživou. A pak chůzí.

Ostatně chůze a další mírné aerobní aktivity jsou ty, při 
kterých hubneme. Většina lidí ale, když chce zhubnout, 
začne hrozně makat.
Ano a to není ideální. Pokud chceme spalovat 
zásobní tuk, nedocílíme toho velkou anaerobní 
zátěží, protože tehdy vaše svaly potřebují 
energii rychle, z cukru. Tuky jsou dobrý 
zdroj, ale pro tělo je mnohem namáhavější 
je přeměnit na energii. Když je chcete 
spalovat, musíte tělo udržovat v nižší zátěži, 
aby při ní stíhalo tuk odbourávat. Pohyb 
je důležitý, ale je potřeba vědět, o co nám 
jde. Jestli o posilování srdce a zvyšování 
výkonnosti, nebo podporu spalování tuků. Pro 
mě je někdy velice těžké klientům vysvětlit, že 
pokud chtějí zhubnout, propotit čtyři trika není to 
pravé.

Říkáte, že klienty „učíte přežít blahobyt“. Co to znamená?
Naše tělo je naučené na život v nedostatku. Máme za sebou 
tisíce let spojených s věčným sháněním potravy nebo rovnou 
s hladomory, které přežili především ti se „šetřivými“ geny, kteří 
více snesli a vydrželi. A s těmito šetřivými geny jsme vstoupili 
do období blahobytu a naše tělo neví, co si s neustálým 
přívalem energie počít. Je geneticky a historicky připravené 
na zátěž a malé množství potravy. V naší éře ale zátěž nemá, 
zato jídla má nadbytek a trpí.

Jste velkým fandou párového hubnutí. I tady platí, že 
ve dvou se to lépe táhne?
No jasně! Dieta vám výrazně zasáhne do denních rutin. 
A protože je člověk sociální tvor a žije interakcí s okolím…

… která navíc často zahrnuje jídlo…
Přesně tak. Rodinné nedělní obědy, večeře s kamarádkami, 

ho. Většina mých klientů ke mně přichází poté, co 
prošli řadou velkých rozhodnutí, které měly vést 

zaměřit na největší problém, protože ten ho 

JESTLI SMAŽÍTE 
DVAKRÁT MĚSÍČNĚ, 
SMAŽTE NA SÁDLE. 

A KDYŽ SMAŽÍTE 
DVAKRÁT DENNĚ, JE 

JEDNO, CO POUŽÍVÁTE. 
TO JE PROSTĚ 

MOC.
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se mohl normálně najíst. A když je postupně najdeme tři čtyři, 
nebude večer přicházet domů tak vyhladovělý a vystresovaný. 
Bude to mít více pod kontrolou. I když bude večer jíst pořád. 
Když si nějaký návyk, tedy i zlozvyk, zajíždíte mnoho let, 
nezbavíte se ho jen tak, po pár sezeních u dietologa. Proto 
říkám: „Nechme ten hlavní problém – večerní přejídání – 
zdánlivě plavat a soustřeďme se na jiné věci.“

Večerní luxování ledničky je příkladem emočního přejídání. 
Tvrdí se, že to je především ženská záležitost. Je to pravda?
Neřekl bych. Někde se přejídáním řeší emoce, jinde přemíra 
stresu, ale ta řešení jsou v obou případech stejná. 
V obou je jídlo forma úniku a klienti se 
musejí naučit řešit přetlak jinak. Častý 
důvod, proč lidé ruší termíny sezení, 
je, že porušili dietu, snědli něco, co 
neměli. A myslí se, že se na ně budu 
zlobit. Když se pak zase vidíme, 
vysvětluju jim, že se na ně nezlobím 
a že jsem jim všechny ty mechanismy 
přibírání a hubnutí sáhodlouze 
nevysvětloval kvůli tomu, aby se 
změnili, ale aby je pochopili. Je jasné, že 
své návyky a rutiny jen tak nezměníme. 
I když víme, co máme a nemáme dělat. 
Problém je, že nevíme, jak to dělat. Od toho jsme 
tady my.

Proč muži nejen tolik netloustnou, ale také snáze 
nadbytečná kila shazují?
Ženský metabolismus je evolučně i hormonálně nastaven 
na zachování rodu, protože ženy jsou „nositelkami života. 
Mají v průměru o deset procent více tuku než muži a je 
pevněji navázán na hormony. Je to evoluční výhoda. Ženský 
organismus má navíc rychlou adaptační schopnost. Rychle 
se zadaptuje na nový, dietní režim tak, aby to pro něj nebyla 
dieta. Váš organismus má v sobě zakódováno, že musíte jako 
žena přežít za každou cenu. 

Tím klientky asi moc neuklidníte.
Jasně, ty to nezajímá, chtějí zhubnout. A nezajímá je to proto, 
že žijí v blahobytu. Ženské přibírání a neschopnost shodit 
není, do určité míry, osobní chyba žen.

Jenže vykládejte to společnosti, která žádá, aby ženy byly 
štíhlé.

Ano, ten tlak je potíž. Stejně jako opačná nová 
tendence vnímat obezitu pouze jako něco, co 

vás vyčleňuje ze společnosti. Najednou jediný 
problém vidíme v tom, že obézní lidé trpí 
společenským tlakem. Obezita je ale nemoc. 
A má obrovské množství následků. Proto 
mám problém se 130kilovými modelkami 
a jejich adorací. Ne proto, že jsou obézní, ale 

protože jsou nemocné. Redukovat obezitu 
pouze na společenský problém a říkat, že jenom 

společnost musí změnit svůj postoj k obézním lidem, 
je extrémní a nebezpečné zjednodušení.

Jste velký kritik BMI indexu. Proč? 
Je absurdní, že se pořád používá jako ukazatel nadváhy. Je 
to dvě stě let starý index. Jeho jediný smysluplný význam 
je, že funguje pro vedení statistik. To, jestli jste obézní 
nebo trpíte opačným výživovým problémem typu anorexie, 
nikdy nemůže stanovit pouhé změření a zvážení. Je potřeba 
i pohovor s klientem, znát kontext. Jednou ode mě odcházela 
paní, která zhubla přes čtyřicet kilo na zhruba sto. Pořád 
byla lehce obézní. Ale když se v čekárně míjela s další, novou 
klientkou, která měla stejných sto kilo, viděla jste ten rozdíl 
mezi zdravou a nemocnou. To, že zhubla čtyřicet kilo, totiž 
znamenalo, že změnila životní styl. Žije teď zdravěji než paní, 

Ano, ten tlak je potíž. Stejně jako opačná nová MÁM PROBLÉM 
S ADORACÍ 

130KILOVÝCH 
MODELEK. NE PROTO, 

ŽE JSOU OBÉZNÍ, 
ALE PROTOŽE JSOU 

NEMOCNÉ. 

Vystudoval fyzioterapii. Prostřednictvím vlastní 
zkušenosti s nadváhou a hubnutím se dostal k tématu 

výživového poradenství. Od roku 2009 se věnuje 
poradenství v proteinové dietě. Vystudoval psychologii 

na univerzitě v polském Sosnovci a na univerzitě Palackého 
v Olomouci. Zaměřuje se na psychologii obezity. 

Aktuálně je v psychoterapeutickém výcviku zaměřeném 
na KBT, kognitivně-behaviorální terapii. Pokračuje 

ve studiu psychologie a věnuje se výzkumu obezity v ČR 
na University of New York in Prague. Je členem České 

společnosti pro kognitivně behaviorální terapii 
a České společnosti klinické výživy a intenzivní 

metabolické péče při ČLS JEP.

MARTIN
CVRKAL

OBEZITOLOG A PSYCHOLOG 
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která na sto kilech začíná. Objektivní hodnocení zdraví je 
ošemetná věc.

Ženy za život prý mají několik kritických oken, kdy mohou 
přibrat. Jedním z nich je menopauza. Lze tloustnutí v tomto 
období zabránit, nebo to je biologická nutnost?
Menopauza je období, kdy to, co fungovalo 40–50 let bez 
problémů, fungovat přestává. Rutiny zůstávají stejné, žena 
jí pořád stejně, ale váha jde nahoru. A ano, je to normální. 
Metabolismus se zpomaluje, protože se vás snaží udržet co 
nejdéle naživu. Recept na to, jak neměnit návyky, a přitom 
v tomto věku netloustnout, neznám. Pokud si chcete udržet 
váhu, budete muset ty letité návyky změnit.

Co byste doporučoval?? 
Spíš než změnou jídelníčku bych začal úpravou návyků, 
třeba zařazením více pohybu. Odlehčení stravy bych nechal 
eventuálně na později. To totiž bývá největší háček. Ne 
u gurmánů, kteří rádi dobře jedí. Lidem, kteří si rádi vaří, 
se mnohem lépe zavádějí nové postupy a potraviny, protože 
v jídle rádi experimentují. Největší potíž je s klienty, kteří berou 
jídlo jako palivo. Většinou vaří stále dokola čtyři pět jídel 
a nic nového nechtějí. Ale zase perfektně drží dietu, protože 
jídlo neřeší. Problém mají s tím, když dieta končí a najíždí se 
na obvyklý režim.

O hubnutí a zdravém stravování se píše stále dokola. 
Některé mýty jsou ale nesmrtelné. Které? 
Určitě představa, že některý výživový směr, například low carb, 
paleo atd., je odpověď na všechno, je to TEN správný způsob 
stravování. To je ale velice individuální. Žádný směr, který by 
pomohl všem, neexistuje. Také se daří mýtu, že „zdravých“ 
potravin můžu snít víc. Typicky to vidím u mazacích tuků. 
Kvůli reklamám a přístupu části odborné veřejnosti si lidé myslí, 
že ztužené rostlinné tuky jsou výrazně zdravější, a jedí jich moc.

Jak se říká: nezdravé potraviny neexistují, je jen nezdravé 
množství.
A je to tak. Do hubnutí se mi teď například hlásí vegan. 
Oni jedí obrovské množství ovoce: banánů, datlí… 
A tloustnou, protože konzumují velké množství cukrů 
z ovoce. Takže to skutečně není o konkrétních potravinách, 
ale o množství. Jestli vám chutná máslo, netrapte se 
margaríny. Máslo je nejlepší – je to jen mléko. Ale nemažte 
si centimetrovou vrstvu. Zrovna tak, pokud smažíte jednou 
dvakrát do měsíce, smažte na sádle. Na smažení je nejlepší, 
protože se nepřepaluje. Ale nesmažte dvakrát denně. Pak 
je úplně jedno, na jakém tuku, protože to je moc. To 
samé McDonald. Problém není to menu, přestože nejde 
o „zdravou výživu“, ale jak často si ho dáváme. Není to 
o zdrojích, ale o tom, jak je využíváme. n
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