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LIDE VEDI, CO DELAT, ABY ZHUBLI. BOJUJI S TiM, JAK
TO UDELAT, RiKA OBEZITOLOG A PSYCHOLOG OBEZITY
MARTIN CVRKAL. NEZ SVYM KLIENTUM NAORDINUJE
ZMENU JIDELNICKU NEBO NOVY SPORT, NAVRHNE JIM
DROBNE UPRAVY V ZABEHANYCH DENNICH RUTINACH.
,KDYZ NEZMENITE SVE NAVYKY, TEZKO SE BUDE MENIT
VASE HMOTNOST,“ VYSVETLUJE.

TEXT: IVA VOKURKOVA



uzkumy ¥ikaji, Ze jsme béhem covidového roku

pribrali. Vnimdte to i u sebe v ordinaci?

Covid ndm zptehdzel nase ndvyky, denni rezim

a pohybové rutiny a ty jsou se stravovanim tizce

spjaté. Dopad to mélo pozitivni i negativni. Rada

klientt v dusledku zmény denni rutiny ztloustla,
protoze se nemohli vénovat indoor sporttiim, jist v obvyklém
rezimu, vice si kupovali polotovary atd. Ale vidim i pozitivni
dopad. Lidé, keefi Zili otfesné pred covidem, najednou méli ¢as
myslet vic na sebe, vice si uzptsobit rezim, vafit si, hybat se.

I na sobé jsem pozorovala, jak télo vécnym sezenim chdtrd.
Sportu jsem méla porid stejné, ale télu chybél obycejny
prirozeny pohyb — jit do prdce, pro déti na krouzky...

S takovym drobnym, béznym pohybem za¢indme u obéznich
lidi. U spousty z nich ani ndro¢néjsi pohyb neni mozny. Proto
je vyziva zdklad. Kdyz sem dorazi 68letd pani o francouzskych
holich pted operaci kycli, tak ji ani zddny efektivni pohyb
nemuizete naordinovat. Musite zacit vyzivou. A pak chizi.

Ostatné chiize a dalsi mirné aerobni aktivity jsou ty, pri
kterych hubneme. Vétsina lidi ale, kdyz chce zhubnout,
zaéne hrozné makat.

Ano a to neni idedlni. Pokud chceme spalovat
zasobni tuk, nedocilime toho velkou anaerobni
z4tézi, protoze tehdy vase svaly pottebuji
energii rychle, z cukru. Tuky jsou dobry
zdroj, ale pro t¢lo je mnohem naméahavéjsi
je pfeménit na energii. Kdyz je cheete
spalovat, musite télo udrzovat v nizsi zatézi,
aby pfi ni stthalo tuk odbourdvat. Pohyb

je dilezity, ale je potteba védét, o co ndm
jde. Jestli o posilovani srdce a zvySovédni
vykonnosti, nebo podporu spalovdni tuki. Pro
m¢ je nékdy velice tézké klientim vysvétlit, ze
pokud chtji zhubnout, propotit Ctyfi trika neni to
pravé.

Rikdte, %e klienty ,utite preit blahobyt*. Co to znamend?
Nase t€lo je nau¢ené na Zivot v nedostatku. Mdme za sebou
tisice let spojenych s vé¢nym shinénim potravy nebo rovnou

s hladomory, které prezili predevsim ti se ,$etfivymi® geny, keeff
vice snesli a vydrzeli. A s témito Setfivymi geny jsme vstoupili
do obdobi blahobytu a nase t¢lo nevi, co si s neustdlym
privalem energie pocit. Je geneticky a historicky piipravené

na z4t¢Z a malé mnozstvi potravy. V nasi éfe ale z4t¢z nema,
zato jidla m4 nadbytek a trpi.

Jste velkym fandou pdrového hubnuti. I tady plati, ze
ve dvou se to lépe tdhne?

No jasné! Dieta vdim vyrazné zasdhne do dennich rutin.

A protoze je ¢lovék socidlni tvor a Zije interakei s okolim. ..

... kterd navic éasto zahrnuje jidlo...
Presné tak. Rodinné nedélni obédy, vecefe s kamarddkami,

JESTLI SMAZITE
DVAKRAT MESICNE,
SMAZTE NA SADLE.

A KDYZ SMAZITE
DVAKRAT DENNE, JE

JEDNO, CO POUZIVATE.
TO JE PROSTE
MOC.

pivko s kamarady... KdyzZ jsem na dieté, fe$im neustile dilema:
ozelim kamarady, nebo vzddm dietu? Zatimco kdyz ta omezeni
sdilite s nekym dalsim z nejblizsiho socidlniho kruhu, ohromné
to pomiize. Nebudete na to sama, budete mit s kym to fesit.
Partner nebo kamarddka s vimi chodi na vdzeni a méfeni

a podpoii vds i v té hospodé. Mdm klientky, které si stézuji, jak
je pro né t¢zké, kdyz vecer u televize chroupaji okurku a piji
vodu, zatimco manzel vedle pomlaskdva nad pastickou a vinem.
To je velkd psychickd zdtéz. Kdyz Zena odejde, manzelovi to
vadi, protoZe tim narusuje jejich rutinu. Kromé partner jsem
mél i otce s deerou, co spolu hubli, kamaradky... Pfindsi to
fantastické vysledky, a hlavné jsou dlouhodobé.

To mi pFipomind rozhovor s Michaelou Dufflovou,
autorkou Zdpisniku alkoholiéky. Rikd, e partner abstinenta
prosté nemiige mit narvanou lednicku pivem a vinem,
musi se prizpiisobit a u televize to pivo nejlépe ozelet. Zitéz
abstinence, aby byla tispésnd, museji nést oba dva.

U hubnuti to je podobné. Mdm za to, Ze pramérny obézni
¢lovek neni schopen bez zapojeni nejbliziho okoli zhubnout.
Proto je idedlni, kdyZz do ordinace neprichazi klient sam, ale

v doprovodu, tieba sestry, rodice nebo partnera. I kdyz s nim
dietu drzet nebudou. Ale budou to spolu sdilet, podpori
ho. Vétsina mych klientd ke mné pichdzi poté, co
prosli fadou velkych rozhodnuti, které mély vést
ke zméndm, ale skondily nedspéchem. Proto
nabyli dojmu, Ze jsou neschopni zvlddnout
cokoli. Podporu potfebuji.

Jak s nimi pracujete na tom, aby znovu
ziskali sebeditvéru?
Na zac¢dtku si sestavime zebticek zmén-cili
od toho nejsndze zménitelného, az k tomu
nejeézsimu. Klient m logicky tendenci se
zaméfit na nejvétsi problém, protoze ten ho
nejvice ovliviiuje a trdpi. Ale zdroven je nejtézsi s nim
néco udelat. Proto fikdm: ,Pojdme ho ted hodit za hlavu
azaénéme od téch nejmensich Gspéchi, od véci, které dokazete
zménit." A pozvolna postupujeme po tom zebficku vys. Jakmile
zvlddnete prvni tii nejsndze fesitelné véci, pfestane se vim ten
nejtézsi krok zdat tak nedosazitelny. Tteba mdm tendenci se
vecer naprdskat, ale to se mi jen tak zménit nepodaii. Tak to
prozatim vykompenzuju jinymi drobnostmi.

Cim treba?

Vecerni jedenti az prejidani je Casty problém. Kdy?z zjistuju, jak
klient ji v pribéhu dne, dozvim se, Ze rdno si dd kafe a cigaretu
a pres den ma tolik préce, Ze skoro neji, jen do sebe néco hodi
v poklusu. Kdyz vecer kone¢né dorazi domu, chee ten stres
vykompenzovat. Otevie lednici a celou ji vyluxuje. A fikd si, ze
zitra uz to urcité neudéla. Ale kdyz na priabéhu dne, na denni
rutiné nic nezménite, nezméni se ani vase chovani v zavéru
dne. Proto zji$tuju, co by $lo lehce upravit v prabéhu celého
dne. Moje strategie je, Ze nez ¢lovéku odstranim $patny ndvyk,
nejprve ho nauéim jiny. Tteba najdeme skuliny ve dni, kdy by
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se mohl normdlné najist. A kdyz je postupné najdeme tfi ctyfi,
nebude vecer ptichdzet domi tak vyhladovély a vystresovany.
Bude to mit vice pod kontrolou. I kdyZ bude vecer jist potad.
Kdy?z si n¢jaky ndvyk, tedy i zlozvyk, zajizdite mnoho let,
nezbavite se ho jen tak, po pdr sezenich u dietologa. Proto
fikim: ,Nechme ten hlavni problém — vecerni prejidani —
zddnlivé plavat a soustfedme se na jiné véci.*

Vecerni luxovdni lednicky je piikladem emocniho prejiddni.
Tordsi se, Ze to je predevsim Zenskd zdlezitost. Je to pravda?
Netekl bych. Nékde se prejidanim fesi emoce, jinde pfemira
stresu, ale ta feseni jsou v obou pipadech stejnd.
V obou je jidlo forma tniku a klienti se
museji naucit fesit pretlak jinak. Casty
dtvod, pro¢ lidé rusi terminy sezeni,
je, ze porusili dietu, snédli néco, co
neméli. A mysli se, Ze se na né budu
zlobit. Kdy?z se pak zase vidime,
vysvétluju jim, Ze se na né nezlobim

a ze jsem jim vSechny ty mechanismy
pribirdni a hubnuti sdhodlouze
nevysvétloval kvili tomu, aby se
zménili, ale aby je pochopili. Je jasné, Ze
své ndvyky a rutiny jen tak nezménime.
[ kdyzZ vime, co mdme a nemdme délat.
Problém je, ze nevime, jak to délat. Od toho jsme
tady my.

Pro¢ muzi nejen tolik netloustnou, ale také sndze
nadbyteind kila shazuji?

Zensky metabolismus je evoluéné i hormonalné nastaven

na zachovdni rodu, protoze Zeny jsou ,nositelkami Zivota.
Maji v priméru o deset procent vice tuku nez muzi a je
pevnéji navdzdn na hormony. Je to evolu¢ni vyhoda. Zensky
organismus md navic rychlou adapta¢ni schopnost. Rychle
se zadaptuje na novy, dietni rezim tak, aby to pro néj nebyla
dieta. Vd$ organismus md v sobé¢ zakédovano, Ze musite jako
zena prezit za kazdou cenu.

MAM PROBLEM
S ADORACI
130KILOVYCH
MODELEK. NE PROTO,
ZE JSOU OBEZNI,
ALE PROTOZE JSOU
NEMOCNE.

OBEZITOLOG A PSYCHOLOG

Vystudoval fyzioterapii. Prostfednictvim vlastni
zku$enosti s nadvdhou a hubnutim se dostal k tématu
vyzivového poradenstvi. Od roku 2009 se vénuje
poradenstvi v proteinové dieté. Vystudoval psychologii
na univerzité v polském Sosnovci a na univerzité Palackého
v Olomouci. Zaméruje se na psychologii obezity.
Aktualné je v psychoterapeutickém vycviku zaméreném
na KBT, kognitivné-behaviordlni terapii. Pokracuje
ve studiu psychologie a vénuje se vyzkumu obezity v CR
na University of New York in Prague. Je ¢lenem Ceské
spolec¢nosti pro kognitivné behaviordlni terapii
a Ceské spole¢nosti klinické vyZivy a intenzivni
metabolické péce pFi CLS JEP.

Tim klientky asi moc neuklidnite.
Jasné, ty to nezajim4, chtéji zhubnout. A nezajimd je to proto,
7e 7iji v blahobytu. Zenské pfibirani a neschopnost shodit
neni, do ur¢ité miry, osobni chyba zen.

Jenze vyklddejte to spolecnosti, kterd Zddd, aby zeny byly
stiblé.

Ano, ten tlak je potiz. Stejné jako opacnd novd
tendence vnimat obezitu pouze jako néco, co

vas vycletuje ze spole¢nosti. Najednou jediny
problém vidime v tom, Ze obézni lidé trpi
spole¢enskym tlakem. Obezita je ale nemoc.

A mi obrovské mnozstvi ndsledka. Proto

mdm problém se 130kilovymi modelkami

a jejich adoraci. Ne proto, Ze jsou obézni, ale
protoze jsou nemocné. Redukovat obezitu

pouze na spolecensky problém a fikat, Ze jenom
spole¢nost musi zménit svijj postoj k obéznim lidem,
je extrémni a nebezpecné zjednoduseni.

Jste velky kritile BMI indexu. Proc?

Je absurdni, Ze se pordd pouzivd jako ukazatel nadvihy. Je

to dvé sté let stary index. Jeho jediny smysluplny vyznam

je, ze funguje pro vedent statistik. To, jestli jste obézni

nebo trpite opaénym vyzivovym problémem typu anorexie,
nikdy nemuize stanovit pouhé zméfen{ a zvdzeni. Je potieba

i pohovor s klientem, zndt kontext. Jednou ode mé odchdzela
pani, kterd zhubla pfes ¢tyficet kilo na zhruba sto. Potdd
byla lehce obézni. Ale kdyz se v ¢ekdrné mijela s dalsi, novou
klientkou, kterd méla stejnych sto kilo, vidéla jste ten rozdil
mezi zdravou a nemocnou. To, Ze zhubla ¢étyficet kilo, totiz
znamenalo, ze zménila Zivotni styl. Zije ted zdravéji nez pani,



kterd na sto kilech za¢ind. Objektivni hodnoceni zdravi je
osemetnd véc.

Zeny za Zivot pry maji nékolik kritickych oken, kdy mohou
pFibrat. Jednim z nich je menopauza. Lze tloustnuti v tomto
0bdobi zabrdinit, nebo to je biologickd nutnost?

Menopauza je obdobi, kdy to, co fungovalo 40-50 let bez
problémd, fungovat prestdvd. Rutiny zistivaji stejné, zena

ji porad stejné, ale vdha jde nahoru. A ano, je to normélni.
Metabolismus se zpomaluje, protoze se vds snazi udrzet co
nejdéle nazivu. Recept na to, jak neménit ndvyky, a pfitom

v tomto veku netloustnout, nezndm. Pokud si cheete udrzet
vahu, budete muset ty letité ndvyky zménit.

Co byste doporucoval??

Spi$ nez zménou jidelnicku bych zacal Gpravou névyka,
tfeba zafazenim vice pohybu. Odlehéent stravy bych nechal
eventudlné na pozdéji. To totiz byva nejvétsi hdcek. Ne

u gurmdn, keef{ rddi dobfe jedi. Lidem, ktef{ si rddi vari,
se mnohem lépe zavidéji nové postupy a potraviny, protoze

O hubnuti a zdravém stravovdni se pise stdle dokola.
Nékteré myjty jsou ale nesmrtelné. Které?

Ur¢ité predstava, ze néktery vyzivovy smér, napiiklad low carb,
paleo atd., je odpovéd na viechno, je to TEN spravny zptisob
stravovani. To je ale velice individualni. Zadny smér, keery by
pomohl vSem, neexistuje. Také se daff mytu, ze ,zdravych®
potravin mazu snit vic. Typicky to vidim u mazacich tuka.
Kvuli reklamdm a piistupu ¢dsti odborné vetejnosti si lidé mysli,
ze ztuzené rostlinné tuky jsou vyrazné zdravéjsi, a jedi jich moc.

Jak se vikd: nezdravé potraviny neexistuji, je jen nezdravé
mnozstvt.

A je to tak. Do hubnuti se mi ted napfiklad hldsi vegan.
Oni jedi obrovské mnozstvi ovoce: bandnt, datli...

A tloustnou, protoze konzumuji velké mnozstvi cukra

z ovoce. Takze to skute¢né neni o konkrétnich potravindch,
ale o mnozstvi. Jestli vim chutnd méslo, netrapte se
margariny. Mdslo je nejlepsi — je to jen mléko. Ale nemazte
si centimetrovou vrstvu. Zrovna tak, pokud smazite jednou
dvakrdt do mésice, smazte na sidle. Na smazeni je nejlepsi,

protoze se nepfepaluje. Ale nesmazte dvakrdt denné. Pak
je uplné jedno, na jakém tuku, protoze to je moc. To
samé McDonald. Problém neni to menu, prestoze nejde
o ,zdravou vyzivu, ale jak ¢asto si ho ddvime. Neni to
o zdrojich, ale o tom, jak je vyuzivime. B

v jidle rddi experimentuji. Nejvétsi potiz je s klienty, ktefi berou
jidlo jako palivo. Vétsinou vafi stale dokola Ctyfi pét jidel

a nic nového nechtéji. Ale zase perfekené drzi dietu, protoze
jidlo nefesi. Problém maji s tim, kdyz dieta kon¢i a najizdi se
na obvykly rezim.
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celostni a variabilni koncept prirozené péce o télo. Nabizi Sirokou Skalu novinek
i kosmetickych evergreenu pro profesionalni i domaci pouziti, pro zeny, muze i deti.
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