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PROLOG:
MALY VTAK A VELKE VAJCE

V klietke sedi maly vtacik a uprene hladi na obrovské vajce. Nakloni hlavi¢-
ku, akoby premyslal nad tym, aky bude jeho dalsi krok. A potom sa pokusi
vyskocit na vajce. Posobi to tak trochu komicky. Vajce je takmer rovnako
velké ako jeho atle telicko, takze zakazdym, ked sa snazi pohodlne usadit,
zo$mykne sa spit nadol. No nevzdava sa a okamzite to vyskasa znova.

Kuasok opodial tento vyjav pozorne sleduje dvojica holandskych ved-
cov a potmehtdsky sa na seba usmieva: Aj tento nam skodil na lep.

Jeden z vedcov je Nikolaas Tinbergen, ktory za tento a podobné experi-
menty neskor ziskal Nobelovu cenu. Vtik, ktorého skiimaja, sa vola lastar-
niciar. Mozeme ho zahliadnut na plazi: ma ¢ierny chrbat a hlavu, biele bru-
cho a jeho najvyraznejsim znakom st cervené nohy a zobak. Za beznych
okolnosti znasaja lastirniciari malé hnedé vajicka, ktoré vazia menej nez 50
gramov. Holandski vedci vsak zistili, Ze tieto vtaky v skutocnosti uprednost-
nuju vajcia, ktoré st ovela vicsie. Zakazdym, ked vedci vymodeluja vicsie,
hoci len falosné, sadrové vajcia, dokazu nimi tie tiboziatka Gplne opantat.
Bez vahania ich uprednostnia pred vlastnymi vajickami.

Lasttrniciari st vzdy vyberaji rovnako, pretoze ich instinktivne pritahuja
najvicsie vajcia. V prirode je velkost vajca dobrym ukazovatelom celkového
zdravia a méze dokonca naznacit, ¢i sa z neho vyliahne silné mlada, ktoré
prezije a neskor sa rozmnozi. Existuja vsak limity tykajice sa skutocnosti,
aké velké vajce moze taky maly vtak, ako lastarniciar, zniest. Tento vyber
naznacuje, ze vtak nikdy nevyvinul hornt hranicu svojho instinktu. Jeho
mozog jednoducho funguje podla pravidla: dm vicsie, tym lepsie.

Preto st tieto velké sadrové vajcia spravnym prikladom toho, ¢o Tin-
bergen neskor nazval supernormalne stimuly (skratene superstimuly). Ide
o prehnané verzie podnetov, ktoré zvierata instinktivne pritahuja. Sa to



podnety, ktoré st vicsie, jasnejsie alebo silnejsie nez prirodzene sa vysky-
tujace alternativy.’'

Lasttrniciari nie st jedini vtaci, ktorych superstimulmi nachytali. Vez-
mime si napriklad, drobného spevavca, mucharika ciernohlavého. Tieto
desatcentimetrové vtaciky znasaji malé vajicka s jemnym zelenkavo-mod-
rastym odtienom. V ich pripade prave intenzita farby naznacuje, ¢i s va-
jicka zdravé, a preto muchariky zvykna uprednostnovat tie s najsytejsim
zafarbenim.

Len s trochou modrého farbiva dokazu vedci vytvorit sadrové vajcia,
ktoré st ovela vyraznejsie nez tie, ktoré znasaja muchariky vo volnej pri-
rode. A rovnako ako lastrniciari, aj muchariky ¢iernohlavé si potom na-
miesto vlastnych vajec vybert umely superstimul.??

Vyzera to tak, ze na oklamanie vicsiny operencov netreba byt dvakrat
kreativny. V jednom experimente vedci jednoducho hodili zopar bielych
volejbalovych 16pt medzi kidel husi. Tie okamzite opustili svoje vlastné
vajcia a vymenili ich za vicsie a vyraznejsie napodobeniny.

Vtikom to dvakrat nepali, vSakze?



Cast 1

KED NAS JEDLO KLAME






1
TARCHA MODERNEHO SVETA

Vy aj ja sa nachadzame uprostred krizy v oblasti verejného zdravia.

V kazdodennom zivote sa nad tym mozno prili§ nezamyslame. Je to
pochopitelné. Velmi rychlo sa dokdzeme prisposobit svojmu okoliu.
Predstavme si vsak, Zze by sme sa mohli vratit o 150 rokov spit a do 21.
storocia priviest zopar poriadne zmitenych ludi. Nasi navstevnici by boli
ohromeni modernym svetom: auta na cestach, lietadla na oblohe a mnoz-
stvo jedla v supermarketoch. Zaroven by si vsak rychlo vsimli, Ze aj Iudia
dnes vyzeraji inak. Sme vyssi ako kedysi, ale aj $irsi. A to celkom vyrazne.

Nadbyto¢na hmotnost, ¢i dokonca obezita, sice v minulosti neboli
uplne nezname pojmy, no vyskytovali sa len velmi zriedkavo. Vieme to
z dobovych knih, malieb, oblecCenia, ale aj zo zachovanych merani. Prvé
ucelené Gdaje o vyske a hmotnosti roznych ludi pochadzaji z Britanie
z polovice 19. storocia. Vicsinou ide o merania vojakov, no nijdeme me-
dzi nimi aj zaznamy o viznoch deportovanych do Australie ¢i $tadie za-
merané na zdravotny stav jednotlivych spolocenskych vrstiev. Z vedecké-
ho hladiska st takéto tdaje, ktoré zahfnaja vysku aj hmotnost, nesmierne
cenné. Umoznuju nam totiz vypocitat takzvany index telesnej hmotnosti,
znamy aj pod skratkou BMI. Ten je dodnes najpouzivanejsou metédou na
urcovanie toho, ¢i ma ¢lovek nadvihu. BMI zaroven byva casto kritizova-
ny, no k tomu sa dostaneme neskdr. Najprv sa pozrime, ako sme na tom
dnes v porovnani s ludmi v minulosti.

V polovici 19. storoc¢ia mal priemerny 35-ro¢ny Brit index telesnej
hmotnosti (BMI) okolo 23." Dnes ma Brit v rovnakom veku BMI pri-
blizne 28.% To mozno neznie az tak dramaticky, no po prepocte na realnu
hmotnost je rozdiel celkom vyrazny. U muza vysokého 170 az 190 centi-
metrov to predstavuje narast priblizne 14 az 18 kilogramov. To je, akoby
ste so sebou neustale nosili velkého bigla alebo stredne velkti mikrovinku.
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SILA ZLOZVYKU

Kritici BMI by mohli namietat: BMI zohladnuje len telesnt hmot-
nost a nie to, z coho sa td hmotnost sklada! Ak ide o nadbytocny tuk, je
to samozrejme dovod na obavy. Ale ¢o ak ta vahu tvoria svaly? Arnold
Schwarzenegger mal vraj vo svojej vrcholnej forme BMI 31. Hodnota
nad 25 sa pritom klasifikuje ako nadvaha a nad 30 uz ako obezita. Je vsak
zrejmé, ze Arnold Schwarzenegger mal v spickovej kondicii od obézneho
cloveka poriadne daleko.

Bezny navstevnik posilky pravdepodobne nema postavu ako Arnold
Schwarzenegger, no je pravda, ze vicsia svalova hmota moze umelo zvysit
BMI. Lenze clenstvo v posilnovni ma len priblizne 16 % obyvatelov Spo-
jeného kralovstva, a ked vedci pouziji detailné telesné skeny na meranie
mnozstva telesného tuku, ukaze sa, ze BMI pocet ludi s nadvahou nijako
nenadhodnocuje, ba prave naopak, vicsinou ho podhodnocuje.*

Preco? Realita je Casto opacna nez v pripade Schwarzeneggera: vela
ludi ma prekvapivo malo svalovej hmoty.

Takito ludia mézu mat v tele vela tuku, no pritom nevazia az tak vela.

Niekto ma BMI pod hranicou 25 a je stale zaradeny do kategorie nor-
malnej hmotnosti. Nie preto, ze je stihly, ale preto, ze ma nizku svalova
hmotu, a teda aj nizsiu vychodiskovi vahu.

Tento jav sa oznacuje ako ,,Stihla obezita® (v anglictine skinny fat).

Je pravda, ze na individualnej Grovni moze byt BMI zaviadzajace. Av-
sak, z hladiska celej populacie sa BMI preukazuje ako spolahlivy ukazova-
tel mnozstva telesného tuku. A ak mu teda mozno nieco vytknat, potom
skor to, ze zavaznost problému podcenuje. Sticasny stav verejného zdravia
je znepokojujuci. Podla BMI az dve tretiny dospelych Britov dnes trpia
nadvahou. Podobna situicia je v Kanade, Australii a na Novom Zélande.” ®’
Hoct aj tieto ¢isla mozu cel situaciu skor bagatelizovat.

V modernom svete maju ludia tendenciu s pribudajicim vekom pribe-
rat aj na vahe, o znamena, ze mladi ludia st najstihlejsi. Ak sa pozrieme
blizsie na Iudi v strednom veku, vo veku 45 az 65 rokov, az traja zo sty-
roch dospelych Britov maji nadvihu.® Zamyslime sa nad tym. Hovorime
tu o zdravotnom probléme, ktorému sa dokaze vyhntt len jeden zo sty-
roch Tudi. Napriek zavaznosti tohto problému sa situacia rok ¢o rok zhor-
suje a obvody pasov sa zvicsuja.

Ak chceme nahliadnut do buddcnosti a zistit, aky katastrofalny scenar
nam hrozi, mézeme sa zamerat na zvysok sveta. Pretoze epidémia obezity
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Tarcha moderného sveta

sa, prirodzene, netyka len anglicky hovoriacich krajin. Klasickym varov-
nym prikladom st Spojené staty, kde st problémy s nadvahou este horsie.
Napriek stereotypu, ze ide o najobéznejsiu krajinu sveta, USA uz dnes nie
st na vrchole rebricka. Krajiny Blizkeho vychodu, Egypt, Katar ¢i Kuvajt,
st dnes ,,ovela tucnejsie” ako Spojené staty americké. A Gplne na vrcho-
le sa nachadza niekol'ko malych ostrovnych statov v Tichom oceane. Po-
jem ,,Ocednia“ v nas moze evokovat fantazijne predstavy o bielych pie-
socnatych plazach, mohutnych palmich a farebnych koralovych ttesoch.
No smutnou pravdou je, ze nad tymto rajom visia mracna zdravotnych
komplikacii. Lepsie povedané, takmer nikto v Oceanii uz nema normalnu
hmotnost. Na drvivej vicsine tychto ostrovov ma viac nez 80 % populacie
nadvihu, a v pripade ostrova Nauru sa toto ¢islo blizi k 90 %.°

Z tohto raja na zemi sa teda stal varovny majak pre zvysok sveta. Ne-
zaleZi na tom, & uz mate zavazné zdravotné problémy. VZdy méZe byt horsie..

Presne to sa deje okolo nas. Skor ¢i neskor prekrocime hranicu, ked
bude viac Iudi s nadvahou nez s normalnou vahou. Zoznam krajin, kto-
ré bojujt s obezitou, je naozaj pestry: Turecko, Mexiko, Saudska Arabia,
Cile, Bahamy, Irak, Belize, Malta, Izrael, Madarsko a dalsie."

Zoznam zahtna vsetky etnické skupiny, nibozenstva ¢i typy podneb-
nych pasiem. Dokonca aj v najchudobnejsej Casti sveta, Subsaharskej Afri-
ke, sa nadbytoc¢ny tuk rychlo stava normou. Niektoré oblasti sice stale bo-
jut s podvyzivou a hladom, ako tomu bolo aj minulosti, no v mnohych
regionoch Afriky je dnes viac Iudi s nadvahou nez s podvahou.' 12 Naj-
viac postihnuté krajiny, ako napriklad Juzna Afrika, pomaly, ale isto sme-
ruja k americkym Statistikam."

Je preto na mieste opytat sa: ¢o sa to, preboha, vlastne deje? Stratili sme
zaujem o vlastné zdravie?

Odpoved znie: nie. Prave naopak. Nasim navstevnikom z minulosti by
sme pravdepodobne pripadali az posadnuti vlastnou hmotnostou. Horlivo
diskutujeme o kaloriach a vyzivovych doplnkoch, pricom sa vrhame z jed-
nej nezmyselnej trendy diéty do druhej. Stadie ukazuja, e zhruba polo-
vica dospelych sa kaZdy rok snazi zhodit nadbytocné kild." Pomiha to vsak
len malokedy. Aj ti, ktorym sa to podari, zvycajne rychlo pribert spit. Po
uspesnej diéte priemerny clovek do dvoch rokov ziska spit polovicu schud-
nutej vahy. A do piatich rokov sa toto Cislo blizi k 80 percentam.'®

Zaciname mat pocit, ze tu nieco nie je v poriadku.
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SILA ZLOZVYKU

Mame totozné gény ako nasi $tihli predkovia len niekol'ko generacii doza-
du, takze genetika nemoze byt hlavnou pricinou epidémie obezity. Nie-
ktorym krajinim sa dokonca podarilo prejst od stihlej linie k nadvahe
v priebehu jednej generacie.

Ak vinnikom nie st gény, musi to byt vychova. Nieco v nasom okoli
alebo zivotnom style sa muselo za posledné desatrocia drasticky zmenit.

Jasné! Ludia kedysi cely den vykonavali fyzicky naro¢nt pricu. Dnes
drviva vicsina z nas sedi za stolom a venuje sa ,,digitillnym papierovac-
kam*. To znamena, ze spalujeme menej kalorii ako kedysi, ¢o by mohlo
byt pri¢inou rasticich obvodov nasich pasov.

Aby sme otestovali tto tedriu, musime sa na chvilu vydat na expediciu
do severnej Tanzanie. Tam nachadzame lud Hadzaba, ktori patri medzi
najaktivnejsich ludi na celom Sirom svete. Sa to zberaci a lovci a ich zi-
votny $tyl pripomina ten nas pred érou polnohospodarstva. Nemaj polia
ani dobytok, ale kazdé rano vyrazaja na savanu, aby si zabezpecili potravu.
Muzi lovia divé zvieratd a lezti na stromy po med, zatial ¢o zeny zbieraja
korienky, bobule, ovocie a orechy.

Inymi slovami, obyvatelia kmena Hadza st omnoho fyzicky aktivne;jsi
nez ,,moderni ludia zipadnych krajin“. Priemerny zapadniar urobi den-
ne priblizne 5 000 krokov,"” zatial ¢o muzi z kmena Hadza az okolo 19
000 a ich zeny okolo 13 000 krokov. Casto st to kroky spojené s vlace-
nim kazdodennych tlovkov, ¢i uz ide o korenova zeleninu, hydinu alebo
celti zebru. Niet sa ¢o cudovat, ze Hadzovia st v dobrej fyzickej kondi-
cii. Ako sme uz spomenuli, priemerny Brit ma BMI okolo 28, ¢im patri
do kategoérie s nadvaihou, podobne s na tom aj Kanadania, Austrdl¢ania
a Novozélandania. Naopak, priemerny Hadza ma BMI priblizne 21. To
pravdepodobne znamena, ze pri aktivhom zivotnom $tyle a danej vahe ma
viac svalovej hmoty nez priemerny Brit.

Vysvetlenie by teda malo byt jednoduché. Ludia so sedavym sposobom
zivota spaluja malo kalorii, a preto maji nadvahu, zatial o aktivni Tudia,
ako stt Hadzovia, spaluja vela kalorii, co ich robi stihlymi a zdravymi.

Avsak tato predstava je nespravna. Vedci vyskumom zistili, ze Hadzo-
via v skutoc¢nosti denne nespaluji viac kalorii ako zapadniari, aj napriek
tomu, ze s omnoho aktivnejsi."

14



Tarcha moderného sveta

Ak vas to prekvapuje, niet divu. Ked som sa to pocul prvykrat, bol som
rovnako zarazeny. Je to skutocne pravda. Hadzovia nespaluja viac kalorii
nez zapadniari.

Ked vezmeme do tvahy fakty, priemerny zapadniar denne spali viac
kalorii nez Hadza. Je to preto, ze vicsie telo potrebuje aj viac energie a za-
padniari st vic¢sinou mohutnejsi ako africki lovei a zberadi.

Z rovnice jednoducho vynechame velkost tela a vysledky sa vyrovnaja.
Takze skupina zapadniarov a Hadzov rovnakej vel'kosti spali za den rovnaké
mnozstvo kalorii, nezavisle od toho, ze zapadniari pracuji v kancelariach,
zatial o Hadzovia st neustale v pohybe ako aktivni lovci a zberadi.

Stadie, ktoré priniesli tento prekvapivy vysledok, vykonal americky
evoluc¢ny biolog Herman Pontzer a jeho kolegovia. Pouzili pokrocilt me-
toddu nazyvana doubly labelled water (voda s dvojitym znacenim, pozn. pre-
kl.) na meranie energetického vydaja Iudi a zvierat. Nemusime zachadzat
do detailov, ale mozete si byt isti, ze ide o najpresnejsi spdsob merania
energetického vydaja, aky mame. Je ovela presnejsi nez fitness naramky ¢i
iné zariadenia, ktoré tdajne robia to isté.

Herman Pontzer a jeho tim pouzili metddu vody s dvojitym znace-
nim na meranie energetického vydaja roznych ludi po celom svete — od
sibirskych lovcov sobov az po farmarov v Latinskej Amerike. Vo vsetkych
pripadoch sa ukazalo, ze energeticky vydaj je priblizne rovnaky, aspon na
trovni celkovej populacie."” Je pravda, ze medzi jednotlivcami mézu byt
rozdiely, pretoze niektori ludia spaluji viac kalorii nez ini, aj ked maja
rovnaku velkost. No vysledky celkovej populacie st podobné, a to plati
rovnako pre extrémne aktivne skupiny, ako aj pre tie, ktoré vicsinu dna
stravia posedavanim.

Jeden z najlepsich prikladov vyskumu Hermana Pontzera je studia, kto-
ra porovnava metabolizmus dvoch skupin deti v Ekvadore. Niektoré deti
zili v amazonskych kmenoch, zatial ¢o iné boli obyvatelmi vacsich a mo-
dernejsich miest. V ekvadorskych mestich ma priblizne tretina deti nadva-
hu. Pravdepodobne si myslite, Ze sa milo hybu a teda spaluja malo kalorii.
Niet pochyb, ze mestské deti si menej aktivne ako deti zijace v dazdovom
pralese.

Ked v$ak americki vedci vykonali merania, zistili, Ze mestské deti spa-
lujt denne rovnaké mnozstvo kalérii ako deti zijice v amazonskom pra-
lese.” A spalia tiez rovnaké mnozstvo kalorii ako britské ¢i americké deti.
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SILA ZLOZVYKU

Pontzer a jeho kolegovia dokonca pozorovali tento jav aj v ridi zvierat:
simpanzy, kengury a pandy v zoologickych zahradach spaluja denne pri-
blizne rovnaké mnozstvo kalorii ako ich volne zijice naprotivky, hoci
v zoologickych zihradich s zvieratd vyrazne menej aktivne. 2 2%

*

Necudoval by som sa, ak ste prave teraz trochu zmiteni. Ako je vobec moz-
né, ze menej aktivni zapadniari a neustale sa pohybujici Hadzovia spalia
denne prakticky rovnaké mnozstvo kalérii? Vieme, ze fyzicka aktivita si vy-
zaduje energiu. Preco sa to teda neodraza v celkovom energetickom vydaji?

K odpovedi na tato otizku sa v tejto knihe este viackrat vratime. Nase
telo je Zivy mechanizmus, ktory sa neustile prispdsobuje svojmu prostre-
diu. Zial, nie vzdy tak, ako by sme si predstavovali.

Vase telo sa vyvinulo v prostredi neustaleho nedostatku. Je nastavené
tak, aby prirodzene Setrilo energiou. V praxi to znamena, ze ak zvysite
svoj denny energeticky vydaj, napriklad cvicenim, telo ma tendenciu ten-
to narast kompenzovat znizenim spotreby energie v inej Casti tela.?* Vidi-
me to napriklad u vrcholovych vytrvalostnych sportovcov, ktori mavaja
zvycCajne nizsie hladiny pohlavnych hormoénov, ako st testosteron a estro-
gén, nez ludia, ktori necvicia.” Je to preto, ze pri extrémnej fyzickej zata-
zi zacne telo uprednostnovat zakladné funkcie a ,,Setrit” na inych, ako je
napriklad rozmnozovanie. U zien, ktoré st mimoriadne fyzicky aktivne,
to moze dospiet az k zastaveniu menstruacie.

Podobny jav pozorujeme aj u komunit lovcov a zberacov. Nejde pri-
tom o absenciu menstruicie, pretoze rozmnozovanie zvladaji bez problé-
mov. Ale rovnako ako u vrcholovych vytrvalostnych $portovcov, aj u nich
boli namerané nizsie hladiny pohlavnych horménov v porovnani so za-
padniarmi, ktori maji menej aktivny zivotny $tyl.** Nie je to prave naj-
prijemnejsia téma, no v rozvinutych krajinach patria medzi najcastejsie
ochorenia prave rakoviny spojené s hormonalnou nerovnovahou, ako je
napriklad rakovina prsnika ¢i prostaty. Nase stcasné hladiny hormoénov
mozu byt vyrazne vyssie, nez tie, na ktoré sme sa evolucne prisposobili.

Kazdopadne, telo nesetri energiou len v pripade rozmnozovania. Naj-
skor znizi energeticky vydaj v menej dolezitych oblastiach, napriklad
v zbytocnom pohybe. Po tréningu moézete byt zvysok dna menej aktivni.
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Mozno budete viac sediet alebo lezat namiesto zbytocného statia a trase-
nia nohou.”

V podstate to znamena, ze kaldrie spalené pocas fyzickej aktivity ne-
musia vzdy viest k rovnako velkému narastu celkového denného energe-
tického vydaja. Ak pri behu spalite 400 kalorii, ale telo nasledne priro-
dzene znizi energeticky vydaj pri inych ¢innostiach, celkovy denny vydaj
moze byt len o 250 kalorii vyssi nez v den, ked ste boli menej aktivni.

Tento jav sme spozorovali v stadiach Tudi, ktori cvicia s cielom schud-
nat. V jednej americkej $tadii vedci poziadali niekolko mladych ludi
s nadvahou, aby zacali behat s cielom zhodif nadbytoc¢né kila. Program
tréningov bol nastaveny tak, aby pocas kazdého cvicenia spalili 286 az 430
kalorii. Napriek tomu, ze dodrziavali denny tréningovy plan, ich energe-
ticky vydaj sa zvysil len o priblizne 220 kalorii. Aj ked schudli, vysledok
bol menej vyrazny, nez sa ocakavalo.”®

Bohuzial, podobné vysledky nie st v takychto stadiach ni¢im vyni-
mocnym. Spociatku Gicastnici naozaj spalujit ocakavané mnozstvo kalorii,
no c¢asom si ich telo zvykne na zvysena fyzicka aktivitu. Hadzovia nespa-
lia viac kalorii nez Briti, pretoze ich telo vie, ako kompenzovat ich aktiv-
ny zivotny styl.

Aby sme si rozumeli: Nehovorim, ze cvicenie je zbytocné, ak chcete
schudnat. Ako sme videli v americkej stadii, bezci si naozaj zvysili denny
energeticky vydaj. Je vak zname, Ze zI4 strava vas aj tak napokon dobehne.

Ak ste vSak dostato¢ne odhodlani, mézete prekonat prirodzeny me-
chanizmus tela, ktory kompenzuje zvyseny vydaj energie, a to len samot-
nym mnozstvom telesnej aktivity. Ak napriklad za¢nete trénovat ako cyk-
lista na Tour de France, spalite také mnozstvo kalorii, ze telo uz nebude
schopné tento deficit vyrovnat znizenim aktivity pri inych c¢innostiach.
Okrem toho vyskumy o chudnuti ukazuja, ze hoci cvicenie samo o sebe
Casto neprinasa vyrazny ubytok hmotnosti, moze zohravat klacova tlohu
pri jej udrziavani. Pravdou zostava, ze pohyb je stile jednou z najzdravsich
veci, ktoré pre svoje telo mozete urobit. Ak ste ¢itali moju knihu Medii-
zy starnii opacne, viete, ze fyzicka aktivita patri medzi najacinnejsie sposo-
by, ako si prediiit’ zivot. Spomaluje proces starnutia a chrani pred vicsinou
chordb, ktoré prichadzaja spolu s pribadajacim vekom.

No aj po zohladneni vSetkych spomenutych skutocnosti zostava po-
vodna otazka nezodpovedana. Vydali sme sa medzi prislusnikov kmena
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Hadza, aby sme zistili, ¢i je hlavnym vinnikom obezity v zapadnych kra-
jinach sedavy sposob zivota. Odpoved znie: nie. Spalime totiz priblizne
rovnaké mnozstvo kalorii ako ludia, ktori st vyrazne aktivnejsi. Skutoéna
pricinu epidémie obezity teda treba hladat inde.

Ak potrebujete viac dokazov, k dispozicii mame spolahlivé vyskumy
o trovni fyzickej aktivity z minulych desatroc¢i. Viaceré stadie z 80. a 90.
rokov sledovali kazdodenny pohyb beznych ludi a ukazuja, ze v tom case
boli Iudia menej fyzicky aktivni nez je dnesna generacia. Napriek tomu
boli vyrazne $tihlejsi.

Takze zac¢iname opit od nuly.
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