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Úvod

Nepotrebujete ďalšiu diétu

Každý nový rok zažívajú posilňovne na celom svete prílev 

nových členov. Ak by ste vošli do miestneho fitnescentra 

a spýtali sa pracovníkov, ktoré mesiace sú najrušnejšie, sta-

vím sa o svoje peniaze na obed, že by vám povedali, že za-

čiatkom roka zaznamenávajú najväčší nárast počtu členov; 

vlna nadšených ľudí sa zaregistruje, zaplatí členské poplat-

ky a začne plniť svoje novoročné predsavzatia.

Nanešťastie, nie je žiadnym tajomstvom, že toto nadšenie 

rýchlo vyprchá a do konca roka väčšina nových členov už do 

posilňovne nikdy nevkročí. Hoci fitnescentrá túto skutoč-

nosť radi taja a neradi sa chvália tým, koľko platiacich členov 

ich už ani nenavštevuje: Podľa niektorých odhadov viac ako 

60 % členov necvičí pravidelne celých prvých 12 mesiacov 

svojho členstva, ako vyplýva z jednej nórskej výskumnej štú-

die. To je skvelé pre fitnescentrá zarábajúce na ľuďoch, ktorí 

ich zariadenia ani nevyužívajú, ale zďaleka to nie je ideálne 

pre zákazníkov, ktorí svoje ambície o cvičení tak rýchlo opus-

tili. Iné výskumy ukazujú ešte horší obraz. Štúdia v Brazílii 

odhalila, že viac ako 60 % členov opustí posilňovňu počas 

prvých troch mesiacov a len necelé 4 % z nich vydržia dlhšie 

ako celý prvý rok. Prečo si myslíte, že vás toľko fitnescentier 
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zaväzuje na minimálne 12-mesačné členstvo? Pretože veľkú 

časť svojich peňazí zarábajú na tých, ktorí sa zaregistrujú, ale 

prestanú využívať ich služby. Ak by k nim všetci ich členovia 

skutočne pravidelne chodili, boli by príliš preplnené, aby sa 

dali využívať. Ich podnikateľský model doslova spočíva na 

účtovaní poplatkov ľuďom, ktorí už do posilňovne nechodia.

Teraz využite tieto poznatky a aplikujte ich na stravova-

nie. Koľkokrát ste chceli zhodiť nadbytočný tuk, takže ste 

začali držať diétu, chvíľu ste ju dodržiavali, no potom ste 

sa rozhodli hodiť uterák do ringu a vrátiť sa k životnému 

štýlu, aký ste viedli predtým? Možno vás diéta omrzela. 

Možno ste mali problém dodržiavať ju, pretože bola príliš 

náročná. Možno patríte k mnohým ľuďom, ktorí si práve 

uvedomili, že to nie je žiadna sranda a že vyhýbanie sa ob-

ľúbeným jedlám možno na krátky čas funguje, no čoskoro 

rýchlosť vášho chudnutia prekoná to, ako rýchlo stratíte 

chuť do života. V  západných krajinách, ako je Amerika, 

sa každý rok takmer polovica všetkých dospelých aspoň raz 

pokúsi schudnúť a takáto vysoká miera dodržiavania diét je 

bežná na celom svete, čo je varovný signál naozaj veľkého 

problému.

Diéty nefungujú. Aspoň nie tak, ako k nim ľudia bežne 

pristupujú.

Ľudia začnú chodiť do posilňovne, časom ich to omrzí 

a neskôr sa do nej opäť vrátia. Je to charakteristická slučka 

aj pre bežné diétne postupy. Mnohí noví členovia uvádzajú 

vzorec cyklického chudnutia (inak známeho ako jojo efekt) 

a snažia sa schudnúť pomocou nezdravých stratégií. V ko-

nečnom dôsledku sa príliš veľa ľudí chytí do pasce agre-

sívnej nárazovej diéty, dočasne schudne a tento jojo efekt 
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sa opakuje rok čo rok. Táto kniha je určená pre tých z vás, 

ktorí toho majú plné zuby a chcú to zmeniť.

Keby som vám povedal, že chcem odísť do dôchodku 

bohatý a že plánujem niekoľko týždňov pracovať čo najviac 

nadčasov, kým dám z vyčerpania výpoveď, povedali by ste 

mi, že je to rozumný nápad? Nie. Povedali by ste mi, že to 

nemá zmysel v porovnaní s dlhodobou stratégiou zarábania 

a sporenia.

Keby som vám povedal, že sa chcem naučiť hrať na gi-

tare a že mám v pláne cvičiť každú hodinu, kým nebudem 

mať končeky prstov úplne krvavé, lenže po pár týždňoch 

budem musieť prestať, povedali by ste mi, že je to múdre? 

Zrejme nie. Povedali by ste mi, že ak chcem hrať na gitare 

naozaj dobre, musím cvičiť dôsledne mnoho rokov, a nie 

intenzívne počas krátkeho obdobia. A ak by som chcel byť 

dobrý v  hre na gitare do konca života, musel by som sa 

uistiť, že budem hrať v určitom rozsahu navždy, nie len nie-

koľko týždňov.

Keby som vám povedal, že v staršom veku chcem byť 

fit, silný a vyšportovaný, aby som sa mohol hrať s vnúčata-

mi a dúfať, že budem najzdravšia osoba v domove dôchod-

cov, povedali by ste mi, aby som tri mesiace intenzívne cvi-

čil a držal diétu, len aby som potom odišiel z posilňovne, 

pretože ma to nebaví? Tiež nie.

Inštinktívne vieme, že ak máme dlhodobý cieľ, nemá 

zmysel pristupovať k  nemu pomocou návykov, ktoré do-

kážeme udržiavať len krátky čas, však? Prečo sa teda toľko 

ľudí v odvetví chudnutia zameriava na to, aby nám každý 

rok vnucovali úplne nové, nezvládnuteľné diéty, namiesto 

toho, aby nám ponúkli riešenie, ktoré vydrží?
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Pokiaľ nie je vaším cieľom držať príliš prísnu diétu a na-

krátko stratiť telesný tuk, aby ste ho potom opäť nabrali 

naspäť, čo by sa mohlo cyklicky opakovať stále dokola, za-

merajme sa na väčší, dôležitejší obraz.

Ak chcete dosiahnuť trvalý úspech, hádam viete, že 

nepotrebujete ďalšiu krátkodobú nárazovú diétu, ďalší 

zbytočne prísny stravovací plán ani ďalší módny výstrelok 

na chudnutie, ktorý je teraz populárny, ale o desať rokov 

o ňom nikto nebude hovoriť. Čo teda namiesto toho potre-

bujete? Potrebujete najnovšie vedecké poznatky o dlhodo-

bom udržiavaní hmotnosti a naučiť sa, ako zaviesť zdravé 

návyky – správanie, ktoré skutočne dokážete dodržiavať 

dlhšie obdobie. Mojím cieľom v tejto knihe je pomôcť vám 

dosiahnuť lepšie výsledky pri menšej námahe tým, že pre-

skúmam 13 zdravých návykov a nechám vás vybrať si, čo 

vám najviac vyhovuje, a  potom vám pomôžem premeniť 

ich na niečo, čo sa pre vás stane samozrejmosťou.

Zamerajte sa teda na to, čo je skutočne dôležité. Sú to 

návyky pri chudnutí.

ZIADNE KECY SK e_book.indd   10 15.10.2026   10:12



– 11 –

1.

Riešenie skutočného problému

Skôr než sa dostaneme k  zdravým návykom, ktoré vám  

pomôžu dosiahnuť trvalý úbytok tuku (preskúmame ich 

v 5. ka pitole), musíme sa zaoberať faktormi, ktoré nás vyko-

ľajujú a bránia nám v realizácii dlhodobých cieľov v oblasti 

chudnutia. Do fitnes priemyslu som vstúpil ako mladý tí-

nedžer s mastnou pleťou, milujúci cvičenie natoľko, že som 

sa opýtal, či by som mohol vypomáhať v  miestnej posil-

ňovni. Nemal som žiadnu kvalifikáciu a bolo mi jedno, čo 

tam budem robiť, len som vedel, že je to kariérna cesta, po 

ktorej sa chcem vydať. Začal som tým, že som zdvíhal te-

lefóny, čistil som zariadenia a staral sa o to, aby sa náhodou 

nikto nezranil nesprávnym používaním strojov. Potom som 

sa v  roku 2006 vyučil za osobného trénera, čo znamená, 

že celý svoj dospelý život som strávil prácou v odvetví fit-

nes. Mal som to potešenie stráviť tisíce hodín nielen prácou 

osobne s ľuďmi, ako ste vy, ale aj komunikáciou s vami na 

sociálnych sieťach. Takže mi môžete veriť, keď poviem, že 

som sa rozprával s väčším počtom ľudí o ich zdraví a fitnes 

cieľoch ako takmer ktokoľvek iný na tejto planéte. To ma 

stavia do šťastnej pozície, že vidím niektoré súvisiace témy 

a trendy.
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Čo si myslíte, že je cieľom číslo jeden všetkých klientov, 

ktorí za mnou prídu s prosbou o pomoc? Schudnúť. Nie je 

to veru ťažké uhádnuť, však? Iste, veľa ľudí chce byť silnej-

ších, fit a zdravších vo všeobecnosti. Malá podskupina ľudí 

má špecifické ciele, ako je túžba byť pohyblivejší pre prácu 

tanečníka pri tyči alebo chcú trénovať krk, aby mali men-

šiu pravdepodobnosť, že pri hraní rugby upadnú do bezve-

domia (oba reálne príklady), ale úbytok tuku je absolútne 

najžiadanejší cieľ.

Nemalo by to byť veľkým prekvapením. Veď mnoho ľu-

dí má pocit, že bojuje so svojou hmotnosťou. Prekvapením 

je možno skôr to, že pre ľudí, ktorí vážia viac, je regulácia 

hmotnosti často považovaná za vyššiu prioritu ako mi-

moriadne dôležité ciele, ako je zlepšenie zdravia, kondície 

a pohody.1

Hodnotenie dôležitosti motívov k fyzickej aktivite  

u ľudí s obezitou2

Byť vzor

Túžba po nezávislosti

Vzhľad

Starostlivosť o seba

Strach zo smrti

Potešenie

Zvládanie stresu

Blahobyt

Zdravie

Hľadanie sociálnej podpory

Energia/fyzická kondícia

Kontrola hmotnosti

Pre mnohých ľudí  Pre mnohých ľudí  
je najdôležitejšou je najdôležitejšou 

motiváciou k cvičeniu motiváciou k cvičeniu 
kontrola hmotnosti,  kontrola hmotnosti,  
nie kondícia, zdravie  nie kondícia, zdravie  

alebo blahobyt.alebo blahobyt.
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Dôvody sú rôznorodé. Hoci mnohí ľudia chcú držať 

diétu, pretože si myslia, že si tým zlepšia zdravie, väčší-

mi motivátormi sú často vzhľad a sebavedomie.3 Bohužiaľ, 

môžu ich k  tomu viesť aj negatívnejšie vonkajšie vplyvy, 

ako napríklad spoločenský tlak zo strany priateľov a rodiny 

alebo preto, že sa stretli s diskrimináciou na základe hmot-

nosti.4 Ľudia si myslia, že ak budú štíhlejší, budú možno 

pre ostatných atraktívnejší alebo sa budú vo svojej koži cítiť 

lepšie. Často uvádzajú vysvetlenia, ako napríklad, že sa blí-

ži dovolenka a obávajú sa, že sa na pláži budú cítiť trápne, 

alebo že sú čerstvo slobodní a majú pocit, že štíhlosť zvýši 

ich šance nájsť si nového partnera/partnerku, čo v skutoč-

nosti vypovedá skôr o tom, ako sa k nim správajú ostatní 

ľudia, než o tom, ako sa cítia sami.

Rastúci trend

Ak ste si v priebehu času uvedomili, že priberáte, alebo sa 

cítite neistí pre svoju hmotnosť, vedzte, že nie ste sami. Za 

posledných približne 50 rokov sa prejavil všeobecný trend: 

celosvetová populácia váži viac ako kedysi, a to naprieč de-

mografickým vývojom podľa veku a pohlavia. Odhaduje sa, 

že v rokoch 1975 až 2016 sa počet ľudí s obezitou na celom 

svete zvýšil z 5 miliónov na 50 miliónov v prípade dievčat, 

zo 6 miliónov na 74 miliónov v prípade chlapcov, zo 69 mi-

liónov na 390 miliónov v prípade žien a z 31 miliónov na 

281 miliónov v prípade mužov.5 Aj keď, samozrejme, exis-

tujú určité rozdiely, tento trend je v podstate viditeľný vo 

väčšine krajín.

Táto „epidémia obezity“ je horúcou témou, pretože s vyš-

šou hladinou telesného tuku je spojených mnoho zdravotných 
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rizík. Niektoré z nich zahŕňajú kardiovaskulárne ochorenia6 

(vrátane srdcového zlyhania),7 niekoľko rôznych typov rakovi-

ny,8 cukrov ku 2. typu,9 osteoartrózu kolena,10 zníženú kvalitu 

života11 a vyššie riziko úmrtnosti zo všetkých príčin.12 Zjed-

nodušene povedané, ak priberiete viac kíl, môžete od tejto 

chvíle zaznamenať zhoršenie niektorých aspektov vášho zdra-

via. Neznamená to, že každý, kto váži menej, je určite zdravší 

ako každý, kto váži viac, alebo že niektorí ľudia vážia viac bez 

toho, aby zaznamenali nejaké nepriaznivé účinky na zdravie, 

alebo že ľudia, ktorí vážia viac, si zaslúžia byť šikanovaní, čo 

sú niektoré z bežných príbehov, ktoré môžete počuť o ľuďoch 

s väčšou hmotnosťou. Znamená to len, že riziko niektorých 

zdravotných ťažkostí sa môže zvýšiť, ak priberiete veľa, a nie-

ktoré zdravotné ťažkosti sa môžu zlepšiť, keď schudnete.

Na tomto všetkom je však niečo zábavné, čo si podľa 

mňa veľa ľudí neuvedomuje. Napriek tomu, že celosvetovo 

ľudia priberajú, zdá sa, že aj to percento ľudí, ktorí sa aktív-

ne snažia schudnúť, sa zvyšuje, nie znižuje. Napríklad podľa 

niektorých odhadov z Ameriky, v rokoch 1950 až 1966 pri-

bližne 7 % mužov a 14 % žien uviedlo, že sa snažia schud-

núť.13 Koncom 80. rokov 20. storočia sa tento počet zvýšil na 

približne 24 % mužov a 39 % žien.14,15 Tento trend pokračo-

val aj v rokoch 1999 až 2016, keď percento všetkých dospe-

lých Američanov, ktorí uviedli, že sa snažia schudnúť, opäť 

vzrástlo z 34 na 42 %.16 Na základe najnovších dostupných 

údajov Centier pre kontrolu a prevenciu chorôb (CDC), Ná-

rodná agentúra pre verejné zdravie v USA tvrdí, že takmer 

polovica všetkých dospelých a takmer 40 % všetkých dospie-

vajúcich sa v  poslednom roku pokúšalo schudnúť, pričom 

tieto hodnoty boli ešte vyššie u žien a dievčat.17,18 Ľudia si 
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priberanie často mylne spájajú s nedostatkom pevnej vôle, ale 

ak by celá naša spoločnosť bola naozaj lenivá a nemala pevnú 

vôľu, prejavilo by sa to absenciou diét, nie ich nárastom. Ak 

sa viac ľudí ako kedykoľvek predtým aktívne snaží schudnúť, 

nenaznačuje to, že by sme na to jednoducho prestali kašľať, 

však? Je zrejmé, že v hre je niečo väčšie. Keďže spoločnosť 

pomaly priberá, je logické, že sa v  dôsledku toho viac ľu-

dí snaží schudnúť, no nie? Lenže rastúca epidémia obezity, 

pred ktorou nás ľudia neustále varujú, je priamym dôkazom 

toho, že nárast počtu diét nerieši skutočný problém. Je to 

skôr ako hasenie lesného požiaru pohárom vody.

Prevalencia obezity (BMI ≥30 kg/m²) v rokoch 1975 až 2016 

podľa geografického územia19 (údaje o ženách vo veku ≥20 rokov)

Hoci miera obezity sa medzi jednotlivými krajinami, Hoci miera obezity sa medzi jednotlivými krajinami, 
samozrejme, líši, je zrejmé,  samozrejme, líši, je zrejmé,  

že celosvetový trend smeruje k výraznému nárastu že celosvetový trend smeruje k výraznému nárastu 
hmotnosti. Je to viditeľné aj medzi pohlaviami (ženy hmotnosti. Je to viditeľné aj medzi pohlaviami (ženy 

a muži) a vekovými skupinami (deti, dospievajúci a muži) a vekovými skupinami (deti, dospievajúci 
a dospelí), čo však nie je znázornené  a dospelí), čo však nie je znázornené  

na tomto obrázku.na tomto obrázku.

Subsaharská Afrika

Stredná Ázia, Blízky východ a severná Afrika

Južná Ázia

Východná a juhovýchodná Ázia

Ázia a Tichomorie s vysokými príjmami

Latinská Amerika a Karibik

Západné krajiny s vysokými príjmami

Stredná a východná Európa

Počet ľudí
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Táto štúdia nám dáva veľmi dôležitú lekciu – dovoľte mi 

uviesť paralelný príklad na vysvetlenie danej problematiky. 

Predstavte si, že by ste mali na starosti celú krajinu a dozve-

deli by ste sa, že počet bezdomovcov stúpa. Samozrejme, 

pretože ste (snáď) starostlivý človek, chcete tento problém 

vyriešiť, takže musíte vypracovať stratégiu, ako týmto ľuďom 

pomôcť. Na úvod vám poradca povie, že musíte všetkým ľu-

ďom bez domova povedať, že sa musia viac snažiť, aby si ho 

našli. Na papieri to dáva zmysel, tak sa do toho pustíte. Po 

čase si všimnete, že počet ľudí bez domova stále rastie, no 

zároveň zistíte, že rastie aj počet ľudí, ktorí sa aktívne sna-

žia nájsť si domov. Uvedomíte si, že táto stratégia nefunguje, 

a  tak sa začnete sami seba pýtať, čo je skutočnou príčinou 

daného problému. Ide o krízu životných nákladov? Je eko-

nomika v sračkách? Nie je dostatočné množstvo dostupného 

bývania? Spôsobuje nedostatok pracovných miest, že si ľudia 

nemôžu dovoliť platiť nájomné? Toto sú skutočné faktory, 

ktoré spôsobujú problém.

Ak teda čoraz viac ľudí časom pomaly priberá napriek 

tomu, že sa stále väčšie percento z nich aktívne snaží schud-

núť, musíme sa zastaviť a zamyslieť sa nad tým, čo sa za tým 

skrýva. Nejde len o  vás ako jednotlivca, ale o  oveľa väčší 

systémový problém, ktorý sa odohráva v zákulisí. Epidémia 

obezity je taká rozbujnená, že mnohí výskumníci si nad tým 

lámu hlavu a snažia sa zistiť, koľko faktorov spôsobuje, že 

ľudia priberajú na váhe.20,21,22 V skutočnosti ide o taký kom-

plexný problém, že je prekvapivo ťažké presne určiť spúšťače 

poháňajúce tento celosvetový trend. Poďme si však rozobrať 

niektorých najväčších vinníkov.
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Čo skutočne spôsobuje epidémiu obezity?

Čo by ste urobili, keby ste chceli pribrať čo najviac za čo 

najkratší čas? Odpoveď je zrejmá, však? Konzumovali by ste 

čo najviac jedla a cvičili čo najmenej. Podstatou priberania je 

veľmi jednoduchý nesúlad medzi množstvom energie, ktorú 

prijmete, a tým, koľko jej spálite. Ak chcete schudnúť, po-

radia vám, aby ste jedli menej jedla a boli aktívnejší. Znie to 

jednoducho, že? Takže otázka za milión dolárov znie: Prečo 

sa to toľkým ľudom zdá také hrozne ťažké?

Sedavý spôsob života

Vráťme sa približne o 70 rokov späť, pred najprudší nárast 

telesnej hmotnosti na celom svete, ktorý sa podľa všeobec-

ného názoru začal v 70. rokoch 20. storočia. Zamyslite sa 

nad tým, aký by mohol byť váš život v porovnaní s dneškom. 

Vtedy bolo k dispozícii oveľa menej technológií, takže by ste 

netrávili deň v kancelárii pri počítači alebo by ste nepracova-

li z pohodlia domova s notebookom pred sebou. Televízory 

neboli také bežné ako dnes a určite by ste nemali k dispo-

zícii luxus stoviek kanálov a tisícov seriálov a filmov, takže 

pravdepodobnosť, že by ste chceli tráviť večery sledovaním 

svojho obľúbeného programu, by bola mizivá. Najmä pre-

to, že diaľkové ovládače vtedy ešte neexistovali. V dnešnej 

dobe znie predstava, že by ste museli vstať a stlačiť tlačidlo 

na televízore zakaždým, keď chcete zmeniť kanál, absurd-

ne, a absolútne by narušila bezduché a nadmerné sledova-

nie veľkého množstva programov, čo streamovacie platfor-

my milujú. Herné konzoly ešte neexistovali, takže pohľad 

na deti zahĺbené do diania na obrazovkách bol nepredsta-

viteľný. Možnosť, že by deti hrali svoje obľúbené videohry 
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na cestách, na telefónoch alebo tabletoch, neexistovala ani 

v  najdivokejších predstavách. V  dnešnej dobe nás techno-

lógia dokáže zabaviť, ale veľká časť tejto zábavy nás nabáda 

k sedavému spôsobu života.

Technológie nám tiež môžu uľahčiť život. Autá a verej-

ná doprava sú dostupnejšie, vďaka čomu nemusíme toľko 

chodiť peši. Máme eskalátory a výťahy, ktoré nám ušetria 

námahu pri zdolávaní schodov. Máme internet, ktorý nám 

pomáha kúpiť si čokoľvek, čo sa nám páči, bez toho, aby 

sme museli chodiť po obchodoch. Máme práčky a umývač-

ky riadu, ktoré nám po stlačení tlačidla vyčistia oblečenie 

a riad, čo nás oslobodzuje od ručného umývania. Dokon-

ca už ani nemusíme vynakladať energiu na čistenie zubov. 

Mnohí z  nás len držia kefku v  ústach a  nechajú pôsobiť 

vibrácie elektrickej zubnej kefky.

Kedysi, ak ste chceli prežiť, museli ste sa vydať na lov 

a  zháňať si potravu, ktorú ste potom trpezlivo varili na 

ohni, ktorý ste si sami založili. Je to poriadne veľa práce na 

jedno jedlo, však? V súčasnosti, hoci máme lokálne obcho-

dy, ktoré nás pohodlne zásobujú všetkým, čo chceme, ne-

musíme ani opustiť svoj domov, ak nemáme náladu. Stačí 

pár ťuknutí do notebooku a niekto nám jedlo môže priniesť 

až ku dverám. Nejde o to, že by sme boli čoraz lenivejší, 

skôr o to, že využívame technológie vo svoj prospech, aby 

sme ušetrili čas a energiu. Ak spoločnosť ponúka donášku 

domov, umožňuje nám stráviť čas inak ako nakupovaním; 

napríklad urobiť viac práce alebo sa hrať s deťmi, alebo len 

tak oddychovať, pretože sme unavení po dlhom dni.

Mnohí z  nás strávili roky alebo dokonca desaťročia 

svojho života tým, že sa zobudili, nasadli do auta a  išli 
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do práce, nastúpili do výťahu, ktorý nás vyviezol do kan-

celárie, kde sme strávili ďalších osem hodín sedením za 

stolom. Potom sme opäť nastúpili do výťahu, odviezli 

sa domov a  zvyšok večera sme strávili sedením na gau-

či. Všeobecne povedané, celkové prostredie určuje, že 

v  každodennom živote vynakladáme menej energie na 

rôzne činnosti ako kedykoľvek predtým, takže nečudo, že 

mnohí z nás nie sú takí aktívni, ako by chceli byť. Aby 

som mohol napísať túto knihu, strávil som viac ako rok 

pred notebookom. Niekedy sa musím prinútiť vyjsť z do-

mu, pretože počítadlo krokov na mojich inteligentných 

hodinkách mi nenápadne pripomína, že sa mením na sa-

motára, ktorý 95 % svojho života trávi tým, že sa takmer 

nehýbe. To však neznamená, že som lenivý. Znamená to 

len, že to robím kvôli práci, viete?

Ide o to, že ak je menej pohybu jedným zo zaručených 

faktorov, ktoré prispievajú k priberaniu na váhe, rozhodne 

sme to presadili ako formu umenia. Trend fyzickej nečin-

nosti sa považuje za jeden z hlavných dôvodov, prečo naša 

spoločnosť váži viac ako kedysi.24,25,26,27 Neviem ako vy, ale 

ja by som sa počas pracovného dňa mohol fyzicky menej 

hýbať iba vtedy, keby som si so sebou do postele zobral no-

tebook a napísal v nej túto knihu. 

Prístup k rýchlemu občerstveniu

Druhou časťou rovnice je väčšie množstvo jedla. Asi nie je pre-

kvapením, že sa trochu zmenilo aj to, čo dnes jeme. Je to, sa-

mozrejme, podceňované. To, ako sa stravujeme dnes, je na míle 

vzdialené tomu, ako sme sa stravovali kedysi; z toľkých rôznych 

dôvodov, že je nemožné ich všetky vymenovať. Ako príklad si 
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predstavte, že ste dieťa narodené dnes a porovnajte svoje pro-

stredie s prostredím dieťaťa narodeného pred sto rokmi.

Po prvé, budete vyrastať obklopení väčším počtom 

prevádzok rýchleho občerstvenia ako kedykoľvek pred-

tým v histórii. Prvá prevádzka McDonald‘s bola otvorená 

v  roku 1955 a  v  čase písania tohto textu vlastní viac ako 

38 000 prevádzok vo viac ako sto krajinách.28 Prvá reštau-

rácia Kentucky Fried Chicken bola otvorená v  roku 1952 

a v súčasnosti vlastní viac ako 25 000 reštaurácií vo viac ako 

145 krajinách.29 Podobné príbehy možno pozorovať aj inde: 

Pizza Hut a Burger King vlastnia každá približne 19 000 

reštaurácií.30,31 Toto je len jeden solídny ukazovateľ toho, 

ako veľmi sa zmenilo naše celkové stravovacie prostredie. 

Ak by ste sa narodili pred sto rokmi, neboli by ste obklopení 

takým množstvom vysokokalorických, vyprážaných, vyso-

kosacharidových, superpohodlných jedál navrhnutých tak, 

aby boli čo najchutnejšie a najrýchlejšie pripravené. Vzhľa-

dom na to, že len štyri najväčšie reťazce rýchleho občer-

stvenia vlastnia viac ako 100 000 prevádzok a ich spoločná 

hodnota dosahuje stovky miliárd dolárov, možno povedať, 

že majú rastúci a  veľmi vplyvný podiel na našom výbere  

potravín.

Keďže reštaurácie rýchleho občerstvenia sa stali čoraz 

bežnejšími, nie je prekvapujúce, že čoraz viac ľudí láka 

pohodlie okamžitého podávania jedla. Koniec koncov, ak 

máme náročný deň v práci, môžeme tam počas obedňajšej 

prestávky zájsť, dať si chutné jedlo a zvládnuť obed za kratší 

čas, než by nám zabralo pripraviť si jedlo sami. Na konkrét-

nom príklade Ameriky sa odhaduje, že v roku 1978 tvorilo 

82 % priemernej stravy jedlo pripravené doma a v priebehu 
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20 rokov sa tento podiel znížil na 68 %, pretože ľudia začali 

jesť viac jedál z reštaurácií a donáškových služieb. Z toho 

4 % stravy priemerného dospelého človeka pochádzali kon-

krétne z reštaurácií rýchleho občerstvenia a tento podiel sa 

za rovnaké obdobie 20 rokov strojnásobil na 12 %.32 Ako 

rástla popularita prevádzok rýchleho občerstvenia, rozširo-

vali svoj jedálny lístok a snažili sa vás nalákať na väčší výber 

chutných jedál, pričom mnohé z nich boli väčšie a kaloric-

kejšie ako predtým.33 Výskumné štúdie analyzovali veľkos-

ti porcií v reštauráciách rýchleho občerstvenia a niektorých 

obľúbených značiek ultra spracovaných potravín, ako sú 

spoločnosti vyrábajúce čokolády a  sladené nápoje. Zistili, 

že niektoré potraviny sú teraz päťkrát väčšie ako v čase ich 

prvého uvedenia na trh.34 V 70. rokoch 20. storočia začali 

značky ponúkať výrazne väčšie porcie potravín, ktoré pre-

sahujú vládne výživové odporúčania, čo naznačuje, že po-

traviny, ktoré si kupujete v  súčasnosti, sú pravdepodobne 

výrazne väčšie, ako keby ste si rovnaký produkt kúpili pred 

50 alebo viac rokmi.35

Podľa niektorých nedávnych odhadov viac ako polovi-

ca dospelých Američanov konzumuje každý deň jedlo zo 

štandardných reštaurácií a reštaurácií s rýchlym občerstve-

ním, pričom konkrétne jedlá rýchleho občerstvenia tvoria 

približne 37  % ich celkového denného príjmu kalórií.37 

Prevádzky rýchleho občerstvenia sa častejšie vyskytujú 

v chudobnejších oblastiach a menej časté sú v bohatých ob-

lastiach,38 čo znamená, že kalorické rýchle občerstvenie je 

pravdepodobne atraktívnejšou ponukou pre ľudí s nižším 

príjmom. Koniec koncov, ak dáte svojmu dospievajúcemu 

dieťaťu 5 dolárov na obed, pričom si môže kúpiť chutný 
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cheeseburger, hranolky a limonádu a ešte mu zostanú neja-

ké drobné, tak prečo by malo ísť vedľa do luxusnej kaviarne 

so zdravým jedlom, ktorá si účtuje viac peňazí za nudný, 

ale smiešne drahý šalát? 

Dostupnosť porcií na americkom trhu: 

Porovnanie produktov pri prvom uvedení na trh s rokom 202136

Hm
ot

no
sť

 (u
nc

a 
al

eb
o 

te
ku

tá
 u

nc
a) Niekedy ponechajú Niekedy ponechajú 

pôvodnú veľkosť porcie, pôvodnú veľkosť porcie, 
ale potom ponúknu ale potom ponúknu 

väčšie veľkosti.väčšie veľkosti.

Niektoré sladené nápoje Niektoré sladené nápoje 
sa začali predávať sa začali predávať 

v štvornásobne väčšom v štvornásobne väčšom 
objeme než predtým objeme než predtým 

a jedno pivo vo viac ako a jedno pivo vo viac ako 
šesťnásobne väčšej veľkosti šesťnásobne väčšej veľkosti 

ako pôvodne!ako pôvodne!Niekedy je aj Niekedy je aj 
najmenšia veľkosť  najmenšia veľkosť  
väčšia ako pôvodná väčšia ako pôvodná 

veľkosť porcie.veľkosť porcie.

Nestlé 
Crunch

Hamburger  
z McDonald‘s  

(iba s hovädzím)

 
 

Hershey’s
z Burger 

King

 
z McDonald‘s

Coca-Cola, Budweiser, 

Podľa môjho názoru nie je prekvapujúce, že jeme viac 

jedál z  rýchleho občerstvenia ako kedysi, keďže sú často 

lacnejšie, a vďaka pridanému tuku, cukru, soli a dochuco-

vadlám chutnejšie, a zároveň sú dostupnejšie ako väčšina 

iných možností. Obviňovať ľudí z toho, že jedia nezdravé 

jedlo, je trochu ako postaviť pred hladného človeka chutne 

vyzerajúci koláč a potom mu vyčítať, že ho zjedol. Ak sme 

vyrastali obklopení reštauráciami s rýchlym občerstvením, 

nebuďme šokovaní, ak sa ho rozhodneme jesť.
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