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Predmluva




Zavidite tém, kteti jsou krasné §tihli?

Ja jsem jim rozhodn¢ zavidéla. Bylo mi patnact let a méla
jsemnadvahu. Vézilajsem o 14 kilogramti vic nez ted’. Pi vys-
ce 180 cm jsem vazila 78 kg. Ta kila navic nebyla ve svalech,
ale v tucich.

Snédla jsem, na co jsem pfisla. Jedno kufeci stehno?
Nestacilo, klidné jsem spofadala dvé. To druhé mélo byt pro
mého otce k veceti. Jedna abajska klobasa? Nestacila. Snédla
jsem vSechny, které¢ matka schovala na svatky. Byla na mé pak
hodné nastvana. Mym snem bylo snist celou cokolddu na
posezeni. VEtSinou jsem ji 1 snédla. Cile se maji plnit. A pak
jsem jesté snédla Cokoladu své sestie. Délala chybu. Necha-
valasiji, aznani bude mit chut’.

Me¢la jsem také jeden pro sebe piijemny zvyk. Pokazdé,
kdyz jsem jela do centra Prahy, tak jsem si v§ude, kde prodavali
zmrzlinu, jednu koupila. Sice téch mist tehdy nebylo tolik jako
dnes, ale i tak jsem pfi své prochdzce snédla Sest az sedm porci
zmrzliny.

Jedla jsem, kdyz jsem méla stres. Ten jsem méla denng,
protoze jsem piece chtéla byt Stihla. Jedla jsem, kdyZzjsem byla
v pohodé. Jedla jsem, kdyZ mi bylo horko. Jedla jsem, kdyz mi
byla zima. Jedla jsem, kdyz bylo v lednici jidlo (aby se
nezkazilo). Jedla jsem naprosto obludné. Bez jakéhokoli
divodu.

N¢jakymi pravidly stravovani jsem se nezabyvala asi do
svych zhruba 23 let. Vaha mi litala nahoru a dolii. Ctyfi pétkilo
sem tam pro me nebyl zadny problém. Prosla jsem si vS§emoz-






nymi dietami. Myslela jsem jen na to, kolik budu rano vazit.
Tedy az potom, co si dojdu na toaletu a vysvléknu se i ze spod-
niho pradla. I spodni pradlo pfece mize n&jaké to deko pridat.
Myslela jsem na to, Ze od péti hodin odpoledne uz nebudu moci
nic jist.

Také jsem jako diva pocitala kalorie. Naprosto zpaméti
jsem znala kalorickou hodnotu téméf vSech potravin. Kdyz
jsem $la s nékym na vecefi nebo se zucastnila néjaké oslavy,
jedla jsem jen salat. Abych neztloustla. A také aby si nefekli:
»Potfebovala by zhubnout, a pfitom se cpe jako o zivot.*

Jedla jsem jen nizkotu¢né potraviny a... Trp€la jsem. Jidlo
bylo alfouiomegou mého Zivota. Stale jsem myslela hlavné na
jidlo.

Az po letech usilovného studovani a testovani na sobé samé
jsem pfisla na to, jak byt dlouhodob¢ stihla a Stihlost si udrzet.
Dnes diety nedrzim. Nejim nizkotuc¢né potraviny. Jim i vecer.
Neékdy htesim. Prosté se nacpu. Dam si i kola¢, ¢okoladu,
klobasu nebo tieba smazené brambiirky. A jsem §tihl4. Stihlejsi
nez pred dvaceti lety. A to i pfesto, ze v rodiné mame sklon
k obezité a vétSina rodiny skute¢né obézni je. Jsem se svym
télem spokojend, protoze ted’ uz konecné vim, jak na to.
Dodrzuji jen jednoducha pravidla.

Usetfim vam spoustu trapeni s dietami. USetfim vam také
spoustu myslenek, které pak budete moci zaméfit na mnohem
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penéz za odtucnovaci kury. Pustme se tedy do toho!



Uvod




V bieznu 2010 jsem navstivila i s manzelem a détmi svou
kamaradku Petru. Petra zije na Mauritiu. Je vegetarianka
a nerada vafi. Vafeni pfimo nenavidi. Byla jsem pfesvédcena,
ze kdyZ je vegetarianka, automaticky to znamena, Ze bude také
zdravée jist. OvSem po né€kolika dnech jsem byla zdéSena. Jeji
vybér stravy byl Silené¢ omezeny. Kazdy den jedla palacinky
s Nutellou, chleba, kolace, téstoviny, cokoladu, obcas hrach
a ¢ocku. A druhy den znovu a tieti den opét.

Ja také nerada vaiim. Hodné nerada vatfim. Ale byla jsem
tak zoufalad z toho, co bych u ni na navstéveé méla jist, ze jsem se
rozhodla vzit stravu do svych rukou. A zacala jsem pfipravovat
jidlo pro vSechny. Podotykam, ze k takovému kroku mé
dohnalo ¢iré zoufalstvi.

Asi po tydnu jsme tak vecer vSichni sedéli a klabosili.
Najednou mi jeji manzel povida: ,,Martino, to tvoje stravovani
je uzasné. Zdravé a dietni. Pfitom to zadna dieta neni. A ty
sama jsi ukazkou toho, jak clovek vypada, kdyz takhle ji. Proc¢
o tom nefeknes i ostatnim? Pro¢ o tom nenapises knihu?*

,»Coze? Ja? A napsat knihu? Ne, to ne, mlij manzel pise
knihy a nechci se mu plést do femesla!* to byla moje prvni
reakce.

Ale sedéli jsme jesté druhy den a tieti a Ctvrty... A on stale

vedl svou. I miij manzel se k nému piidal. Nakonec jsem o tom
zacala pfemyslet. Hlavou mi Sly takové myslenky, jako



naptiklad: ,,Spousta lidi se trapi dietami, a stejn¢ nezhubnou.
Naopak jim po kazdé dieté ziistane jesté néjaké to kilo navic.
Jedi pouze nizkotu¢né potraviny. Nejedi od paté hodiny vecer.
Stale jen mysli na to, jak zhubnout. Jdou od diety k diet¢.
Zapasi s jojo efektem. Tolik lidi by chtélo zhubnout! Jen to
délaji Spatné.*

Patfite i vy mezi ty, co drzi uz n€kolikatou dietu? A ptes
vSechny ty diety vazite alespon o deset kilo vice, nez byste méli
vazit? Neékdy zhubnete, ale hned zase piiberete? Nakonec
Casto vazite vic, nez kdyz jste dietu zacali drzet?

Technicky pokrok nam ulehcil kazdodenni dfinu:

e Uz nechodime pésky, vozime se autem.

e Uznezdolavame schody, misto toho jezdime vytahem.

e Uznetrpime hladem. Jidlaje dost.

Prosté jsme si vytvofili prostiedi, kde obezita jenom kvete.
Jidlaje dostatek a télesna namaha pfilis ,,boli“.

Vsichni vime, Ze obezita zplsobuje obrovské mnozstvi
zdravotnich rizik. Za¢ne to zadychavanim se pifi namaze,
zvySenym pocenim, pak bolestmi velkych kloubi a patete.
Pridaji se keCové Zily, problémy se srdcem atd. Obézni trpi az
nekolikrat Castéji zhoubnymi nadory. Zvlaste tlustého stieva,
slinivky bii$ni, délohy a prsu. Cast&ji dochazi k plicni embolii
(vmetku do plicnich cév). V roce 2000 bylo umrti v disledku
obezity a nedostatetné fyzické aktivity hned za koufenim
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To vSechno vime, a ptesto se piejidame. A pocet obéznich
staleroste.

Obzerstvi patii mezi sedm hlavnich hfichi katolické
cirkve. Obzerstvi a nasledna obezita nas pronasleduji uz tisice
let. A to od té doby, co jsme se naucili uchovavat potraviny.
K velkému mnozstvi jidla vSak mélo pfistup jen malo lidi.
V soucasné dob€ ma v civilizovaném svété pristup k velkému
mnozstvi jidla velké procento lidi. Kde je nejvice obéznich
lidi? V bohatych zemich. Zde nedostatek jidla totiz davno
problémem neni.

Znamena to tedy, ze jednou z hlavnich pfiCin stale se
roz§ifujici obezity je prosperita?



Pro¢ jsou Americ¢ané tak obézni?

Obrovské americké kuchyné poskytuji spoustu mista k to-
mu, aby je Ameri¢ané naplnili obrovskymi balenimi potravin.
V malych spizich a malych ledni¢kach, které se vejdou do
si¢ni zasoba smazenych brambuirkii nebo zmrzliny.

Vétsi baleni usetii Ameri¢anim penize a Casté jizdy do
supermarketu. ,,Nuti“ je ale pfipravovat vétsi porce a jist vic
jidla. U spaget se naptiklad zjistilo, ze lidé, kteti dostali velké
baleni Spaget, omacky a masa, toho pruméme uvafili o 23
procent vic nez ti, ktefi dostali stfedn¢ velka baleni. To je asi
150 kalorii navic. Snédli to vS§echno? Ano. Pti v§ech pokusech
se stale dokola zjist'uje, ze pokud si lidé pfipravuji jidlo sami,
maji sklon snist vétSinu (92 procent) toho, co si pfipravili. Mtj
»setrny“ manzel je lepSinez Americ¢ané. Sni vzdy 100 %.

Spojené staty jsou zemi, kde je nesmirné levné a lehké
konzumovat obrovské mnozstvi Spatného jidla, tedy
cokoladovych tycinek, smazenych brambirkti, hamburgert
a podobné. Dejme tomu, Ze jedna Cokoladdova tyCinka stoji
okolo jednoho dolaru. Jenze balik Sesti takovych tyCinek stoji
jen dva dolary padesat. No nekupte to! VSichni jsme radi, kdyz
si za své penize muzeme koupit hodné jidla. V dneSnich
jsou zdravéjsi a maji méné kalorii. Jinymi slovy, ¢im jsou

v

potraviny levnéjsi, tim vice maji kalorii a tim jsou Skodlivéjsi.
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Nejzdravéjsi jidlo je zpravidla to nejdrazsi. Stihlost je proto
spolecné s péknymi zuby viditelnou znamkou zdmoznych. A ti
nejchudsi jsou dnes nejtlustsi.

N¢jak se nam to otocilo.

Mame za sebou miliony let evoluce a stale fungujici
instinkt lovce mamutii, ktery nam tika, abychom jedli tak
Casto, jak se da. A v maximalnim mozném mnozstvi.

Pokud se dostanete na americky venkov mimo velka mésta,
okamzité si vSimnete tloustky velkého mnozstvi lidi. Mnoho
z nich uz ani nechodi. Kolébaji se. Po vétsinu zivota jen sedi.
V Mississippi se 33 procent obyvatelstva prakticky viibec
nehybe. Americané eliminovali nejen potiebu chodit pésky, ale
dokonce i moznost chodit pésky. Neexistuji zde chodniky pro
pesi, obslouzi vas ptimo v auté, aniz byste museli vystoupit,
atak dale.



Pravé v USA je nejlépe vidét propast mezi Stihlymi
a obéznimi. Manhattan je jednim z ,,nejStihlejSich okrest*
v celych Spojenych statech. Zaroven také nejbohatSim.
Naopak jako nejchudsi americky stat je ve statistikdch na
prvnim misté obvykle Mississippi. Vice nez 62 procent jeho
obyvatelstva ma nadvahu. 24 procent obyvatel je obéznich
oficidlné. Je ale pravdépodobné, Ze jsou tyto udaje pod-
hodnocené. Pochazeji predev§sim z telefonnich prizkumut
vefejného minéni. A lidé ohledné¢ toho, kolik vazi, radi 1zou.

Stoupajici vyskyt obezity v celém svété je skuteéné
alarmujici. V roce 1995 se pocet obéznich lidi na celém svéte
odhadoval na 200 milionti. V roce 2000 toto ¢islo stouplo na
300 milionit obéznich lidi. Za pouhych pét let stoupl pocet
obéznich o 50 %. V soucasné dobé ma témer 500 miliont lidi
na svété vyssi nez normalni hmotnost. Jak opét vidite, kazdych
pét let se podet obéznich zvysil asi o 50 %. Ceska republika se
v poctu obéznich propracovala na predni misto v Evrop¢.
V Ceské populaci se obezita vyskytuje u 25 % zen a u 22 %
muzt. Nadvaha nebo obezita postihuje vice nez 50 % populace
stiedniho véku. Ceské Zeny jsou na étvrtém, a muzi dokonce na
tietim misté v Evropé ve vyskytu obezity. *

* Poznamka: http://www.homolka.cz/common/files/2006-01-31_tm-boj_s nadvahou_jiz_dnes.doc






Kapitola 1:

Je obezita dédicna?

Motto:
wZe viduchu se netloustne.




M1 otec je obézni, moje sestra taky. Jeji manzel ma
nadvahu, stejné jako jejich dv¢ déti. Mam dvé tety. Jsou
obézni. Ob¢ babicky byly tlusté. Moje matka je silna (ale
nebyvala). Mam dva bratrance a jednu sestienici. VSichni maji
nadvahu.

»Mame to prosté v rodé.* To v nasi roding slychavam casto.
Nebo véty typu ,,Skoro nejim, a potad tloustnu. To je rodové.
S tim nic nenadélam.* A dalsi podobné véty.

Také témét vsichni pribuzni mého manzelu jsou obézni.
Jeho otec, matka, oba bratii, 90 % bratrancti, sestienic, tet
a stryct. Zde slychavam trochu jiné vymluvy, ale vysledek je
stejny —jsou tlusti.

Jak uz jsem zminila, Cesi jsou tlusty nérod. Casto vidime
tlusté celé rodiny. V prulomové studii, kterou vedl dr. Nicholas
Christakis z Harvard Medical School a v niz sledoval 12 067
osob po dobu tticeti dvou let, se zjistilo, ze pokud se nékdo stal
obéznim, zvysilo se riziko dosazeni obezity i u jeho nejblizsich
pratel na trojnasobek! Pii vysvétlovani téchto vysledkt
dr. Christakis fika: ,, Tim, ze se divate na ostatni okolo sebe, si
v sob¢ zménite obraz piijatelného typu postavy.“*

Mame nadbytek levného jidla. Za prvni i druhé svétové
valky byl nedostatek jidla. Jesté dlouho poté byly potraviny na
pridel. Kolik bylo v té dobé obéznich lidi? Ur¢it¢ méne.

Dnes vidite reklamy na to, jak zhubnout. Tehdy se objevo-

* Poznamka: Heath Chip, Heath Dan: Proména, Jak véci zménit, kdyz je zména zdanlivé
nemozna, Jan Melvil Publishing, Brno, 2011



valy reklamy na zaru¢ené recepty na to, jak ptibrat. Podivejte
se naptiklad na jednu reklamu z roku 1939.

Ale teknéte, kdyby se obézni rodiny dostaly do prostiedi,
kde je jidlanedostatek, byly by stale obézni?

Rozhodné ne. Vypadaly by Upln¢ stejné¢ jako vSichni, ktefi
maji nedostatek jidla. Byli by §tihli, mozna dokonce vychrtli
nakost.
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