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ocenta Milana Sedliaka som spoznal pred dlhymi rokmi, ked

bol este len obycajny doktor a aj to telocviku. A uz vtedy sa mu
hovorilo ,Docent”. Predbehol dobu - uzival falo$ny titul pred tym,
nez to bolo vméde. Ked som ho uvadzal na pédiu, rdd som si z neho
za to utahoval.

Tbaze ,Docent” Sedliak na skole nedaromnic¢il a zrazu tie ivodzovky
na titule museli prec. Lebo ho fakt md. Navyse, ancia$a jeho, poctivo.
Abolo po vtipe na Docentov tcet. Aj ked teda to, Ze je niekto docent
telocviku, funguje ako fér tiez. Pritom, Zarty bokom, ak mila,
mlandravého intelektuala, niekto v mojom okoli presveddil o tom,
Ze telovychova je veda a Ze funguje, bol to prave Docent.

Do tridsatpatky som bol tucko, ¢lovek 21. storoéia, a mal som to rad.
Tuény ¢lovek je bambulaty ako babo, ¢o vzbudzuje sympatie. Byva
oblabeny aj v kolektive, lebo miesto zhonu ma sklon povolkat si. Vie
sa na sedaci ndbytok rozliat do pololahu, a ked dostane kisok dacoho
na zdjedok a k tomu sladka kavicku, zacne okolo seba spomalovat
¢as a $irit pokoj.

Koniec koncov, ¢lovek je od prirody pazravy a lenivy. Ked nas
praprapradedo lovec-zberac narazil na strom plny ovocia, bolo treba
nadZgat sa, kolko vladal, lebo dozajtra by zvySok mohli poZrat iné
opice. Nasi predkovia boli desattisice rokov vo forme len vdaka tomu,
Ze sa vela nabehali za preZieranim.

IbaZe krasne tlstnut sa dd beztrestne len do tridsiatky, kym je
telo v rozpuku. Potom sa organizmus zaéne pripravovat na smrt
pozvolnym chradnutim a vy zacnete citit, Ze td tucina to urychluje.
Hrozne som sa zlakol a za¢al som chudnit v sebaobrane.

Viésinou vam s chudnutim radia ludia, ktori vyzerajy, Ze nikdy



tlsti ani neboli. To potom kukate na Czoborovej Instagram, mdvate
na nu rezriom a kriéite: , Ty mi ni¢ nevypravaj, ty si chudd za peniaze!”

LenZe Docent - so svojim kompaktnym vzrastom a hlavou, na
ktorej sa nepaédi ani vlasom - vyzera, Ze obezita sice nikdy nebola
jeho problém, zato tie ostatné sa mu nevyhli. TakZe jemu som veril
na slovo.

Ked som sa nanho obratil s prosbou o pomoc, dohodil mi
telovychovnych kamardtov, ktori mi spravili diagnostiku pohybu
a zistili, Ze som gramblavy.

Sam Docent mi zanalyzoval jedalniéek a zistil, Ze som idiot.

Mal som si tyzden zapisovat, o vietko zjem a vypijem. Nebol to
z hladiska stravy tplne dobry tyZder. Mal som dve vystipenia, oslavu
kamaratovej tridsiatky a dve navitevy u mamy. UZ ked som to vyplrial,
som sa citil blbo.

Dva a pol litra ribezlaku na kamoSovej tridsiatke medzi Siestou
poobede a $tvrtou rano som si eSte vedel obhdjit. To som sa hydratoval.

Ked som zapisoval desat centimetrov krvavnice a patnast jaternice
apod to + dupla (a eSte + dupla), mal som nutkanie vyvinit sa slovami:
.Prepacte. Nakladala mi mama.’

Ale k polnoénému zdpisu troch zoZzranych Mil a bali¢ka gumenych
macikov som uZ chcel slubovat, Ze sa utratim aj sam.

No, tak sme si potom s Docentom sadli k vysledkom. On, citliva
osoba, mi ni¢ nevy¢ital, ale zostavil mi jeddlniéek, v ktorom neboli
Mily ani gumené medvediky.

Na druhej strane bol tam segedinsky gulds, éim si ziskal moju
sucinnost a aj moje srdce. V kratkosti, ako mi Docent objasnil, my
stale mame apetit pracloveka, ktory zozral, ¢o videl — a dobre spravil,
lebo ktovie, kedy by bol byval jedol zas.

Ale ja - a pevne verim, Ze ani vy - neZijem c¢asy neludského
praludského nedostatku. Vaésinu ¢asu travim v bezpedi a na zadku.
Doma ma ¢aka chladnicka so solidnymi zdsobami. Bola tam vcera,
bola tam predvéerom a aj zajtra tam, svinla, bude. A vola vabivym
hlasom bujnych sirén na obZerstvo.

Vdaka Docentovi som ziskal navod na boj s vlastnou podstatou,
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ktorou nie je, ako som si vZdy myslel, vlk samotdr, ale pahltny pavian.

Cesta nie su diéty a hladovacky. Cesta je jest viackrat za denl
a nutriéne vydatnejsie jedlo, nech si telo nemysli, Ze je v krize a musi
si budovat zasoby.

No a hybat sa, lebo za klavesnicou mohutneja iba sedacie svaly.

A to fungovalo.

Niezeby som teraz vyzeral ako Czoborova. Zistil som, Ze dhlavni
nepriatelia méjho chudnutia sd dvaja: jedlo a napoje. KedZe su
v presile, uhravam to aspor na remizu.

Samo Trnka
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Svet sa zmenil. V kazdej africkej krajine zomrie viac
Tudi na nasledky obezity ako na nésledky podvyzivy.
Preco sa ludstvo dostalo do situdcie, ktord si vo svojej
historii plnej hladomorov nepamata?
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Ako ¢lovek moézZe zistit, ¢i ma nadvahu alebo obezitu?

Najjednoduchsie by bolo povedat, Ze sa treba pozriet do zrkadla.
Sami na seba v§ak nemdme presny pohlad. Dékazom st ochorenia
ako anorexia ¢i bigorexia, ked ludia skreslene vnimaja zloZenie
svojho tela.

Dal$ia moZnost je spytat sa odbornika, napriklad lekdra. Mam vsak,
bohuzial, osobnu skusenost, Ze lekarka, sama s vyraznou nadvahou,
svojej obéznej pacientke povedala, nech sa nestresuje a Ze jej hmotnost
je v jej veku normadlna. Je smutnym faktom, Ze mnoho slovenskych
lekarov nadvahu a obezitu stdle podceriuje.

Urcite sa treba nejakym spdsobom zmerat, diagnostikovat. Na
diagnostiku sa ¢asto pouZivaju parametre ako index telesnej hmotnosti
- BMI z angl. body mass index - ¢i obvod pdsa, ktoré pomozu zistit, ¢i
ma ¢lovek nadvahu alebo uZ obezitu.

Na akom principe funguje BMI?

Jeho vypocet je velmi jednoduchy. Je to hmotnost v kilogramoch
vydelena vySkou v metroch umocnenou na druhu. Pokial je
vysledok nizsi ako 18,5, ¢lovek ma podvahu, do 25 je normalna
hmotnost, do 30 je nadvaha, do 35 obezita prvého stupiia, do 40
obezita druhého stupia a potom uZ morbidna obezita. Ale BMI
ma aj svoje muchy.

Aké?

Do tuvahy berie len vysku a telesnt hmotnost, preto nemusi dobre
kategorizovat napriklad Sportovcov, ktori maja vyssi podiel svalovej
hmoty. Ich hmotnost je sice vy$$ia, no nespdsobuje ju tuk, ale svaly.
Paradoxne im moze vyjst, Ze maji nadvahu, oni st vSak len osvaleni
a tuk tvori iba 10 percent ich hmotnosti.

Problematicky je aj u deti. Napriklad v puberte poéas rastového
$purtu (obdobie, ked dieta vyrastie za niekolko tyzdiiov aj o niekolko
centimetrov) prichdadza k rapidnym zmendm vysky, menej k zmendm
telesnej hmotnosti. BMI moéZe byt v norme, dieta je podla neho
v poriadku, no v skutocnosti mdze mat stdle nepriaznivy podiel
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tukovej hmoty voci netukovej. U deti sa preto pouzivaja percentily
odchylky od normy alebo pomer obvodu pasa k vyske.

A ¢o seniori? M6Zu sa riadit indexom telesnej hmotnosti?

Starnutim u nich dochadza k prirodzenému poklesu svalovej hmoty
ak zmenam telesného zloZenia. Ich hmotnost sa menilen mierne -
svalova hmota im ubtda, tukova pribuda. BMI im tak mozZe paradoxne
ukazat, Ze nemajui obezity, len nadvahu. Senior je spokojny, Ze ma
len nadvahu, v skutoénosti v§ak moZe mat vysoké percento tuku.

Ako si teda podiel telesného tuku zmerat presne, ked sa nie
vZdy méZeme spolahniit na BMI?

Na vedecké meranie pouzivame zariadenie DXA, ktoré dokaze
presne urcit, kde a kolko je tukovej a svalovej hmoty. Je to znamy
postup z merania takzvanej hustoty kosti, ked sa zistuje, ¢i ¢lovek
nema osteopéniu alebo osteoporézu. Cloveka skenuje pristroj, ktory
vysiela slabé rontgenové luce.

Vie sa k takej diagnostike dostat aj bezny ¢lovek?

Na Slovensku nie, mozno ak je stcastou nejakého vedeckého
vyskumu. Je to pristroj uréeny predovsetkym na lekarsku diagnostiku.
Ani si nemyslim, Ze je to pre bezného ¢loveka nevyhnutné. Mame aj
iné merania, ktoré nam daju potrebné informacie.

Mo6zu sa pri diagnostike Iudia spolahniit aj na klasicku digitalnu
vahu, ktord maji doma?

Taku vahu si viete kupit aj za par desiatok eur, otdzna vSak je hlavne
opakovatelnost merani. Clovek by mal zakazdym byt v rovnakom stave,
pokial ide o to, kolko jedol, kolko pil, ¢i bol alebo nebol na toalete. Ide
o meranie odporu tela, ktorym prechddza slaby elektricky prad. Aby
bolo ¢o najpresnejsie, treba si dlane a chodidla oéistit alkoholom.
Odstrani sa tym pripadnd mastnota a dosiahne sa pribliZne rovnaky
kontakt tela s kovom. Takéto vahy sa pouzivaja aj vo vede, no ide
o kvalitnejSie a presnejsie zariadenia v hodnote niekolkych tisic eur.
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Pokial je tuk rozlozZeny rovnomerne, na mnohych Iudoch
nemusi posobit vizuilne zle.

Ak sa niekomu pacia typy ako Kim Kardashian, tak nie. (smiech) LenZe
pozor, dal$im délezitym parametrom pri merani je obvod pasa. Ak
¢lovek prekrodi istd hranicu, md vyssie riziko skorsieho ochorenia alebo
amrtia.! Obvod pasa dobre odrdza mnozstvo vnutrobrusného tuku,
ktory je rizikovym faktorom srdcovo-cievnych ochoreni, aterosklerdzy
aj cukrovky 2. typu. Preto sa nikdy neberie BMI ako jediny ukazovatel,
aj svojim klientom zdéraziiujem, aby si merali obvod pdsa. Priberanie
do brucha je najmenej zdravé priberanie. Clovek méze trénovat aj dobre
vyzerat, ale ked ma brusko, zvySuje si riziko ochoreni.

Na druhej strane je stdle lepSie mat miernu nadvahu a byt fyzicky
aktivny ako byt chudy a neaktivny. BMI mdZe vykazat, Ze je ¢lovek
v pohode, ale on pritom moze mat extrémne mdlo svalovej hmoty
a v bruchu viac tuku, ako je zdravé.

Ako si spravne zmerat obvod pasa?
St tri rozne spdsoby, preferujem ten najjednoduchsi - merat na
arovni pupka. Dokazali to aj Stadie.

Na internete som nasiel, Ze si treba vydelit obvod pasa vyskou,
a ak je vysledok pod 0,5, élovek je na tom dobre.

Na prvy skrining seba samého je to velmi pekny vzorec, presnost
tejto metddy dokazuje viacero Stadif a aj vela lekarov ju pouZziva na
diagnostiku. Hranica 0,5 hovori, Ze ked sme pod 1oy, sme v poriadku.
Uz vSak nehovori, ¢ije 0,6 eSte ako-tak o. k. a 0,7 uZ velmi zlé. Treba
zapojit dalsie vypocty.?

Preco je tuk v bruchu taky zly?

Vnutrobrusny tuk sice madlokedy tvori viac ako 20 percent
z celkovych tukovych zdsob tela, ale je metabolicky pomerne aktivny.
Tukové bunky v brusnej dutine vyluc¢uja napriklad viac prozapalovych
latok (horménov, adipokinov) v porovnani s tukovymi bunkami
uloZenymi v podkoZi na stehnach ¢ na zadku.* Tieto prozapalové
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latky spustaja dalsie procesy, napriklad na povrchu ciev, ¢o urychluje
aterosklerézu a iné srdcovo-cievne problémy.

Preco priberame hlavne do stehien a do brucha?

Muzi majua tendenciu priberat skor do brucha ako do podkozia
v oblasti stehien ¢i zadku. Zeny aj vplyvom hormonalnych rozdielov
priberaju rovnomernejsie podkozny, ako aj vnutrobrudny tuk,
s vekom, predovsetkym po menopauze, im v§ak rychlejsie pribuda aj
podkozny tuk na bruchu.®> Samozrejme, ked st Zeny obézne, maji vela
vnutrobrusného tuku a zvacsia sa im aj prsia, v ktorych sa nachadza
vela tukového tkaniva.

Zachytil som tedrie, Ze telo si prebytoény tuk uklada do brucha
a stehien preto, lebo tam je daleko od dolezitych organov a je
pre ne najmenej nebezpecny. Je to pravda?

Vsetkych pét litrov krvi ndm obehne celym telom za minttu. Brucho
ani stehna teda nie st z tohto pohladu daleko od Ziadneho organu.
Naopak, vnitrobrusny tuk ma priame krvné spojenie s peceriou, takZe
rychlo ovplyviiuje nd$ metabolizmus a spusta inzulinova rezistenciu,
¢o je prvy krok k cukrovke ¢i nealkoholovému stukovateniu pecene.
Len ¢o Clovek priberd, za¢inaji sa aj organy obalovat takzvanym
ektopickym tukom a aj srdce md zrazu vaési tukovy obal, nez je
prirodzené a zdravé.® Skor je to o tom, Ze brucho je metabolicky
aktivne a brudnd obezita je zo zdravotného hladiska problematickejsia.
Nie je to tak len u nds ludj, ale aj pri ostatnych cicavcoch, pozrite sa
napriklad na obéznu macku ¢i psa.

Ked to teda zhrniem: na zistenie, ¢i mam dobri hmotnost,
nestaéi len odvazit sa na klasickej vahe?

Treba si sledovat hmotnost, ale aj obvod pdsa. MdZe sa stat, Ze
hmotnost sa nezmeni, ale na obvode pasa pribudnu dva centimetre.
To znamend, Ze ¢lovek stratil kilogram svalovej hmoty, ale pribral
kilo tuku do brucha, ¢o nie je dobré.

V jednej z naSich $tadii sme mali pripady muZov s nedostatkom
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testosteronu, ktorym sa za 12 tyZdriov zasadne nezmenila hmotnost,
respektive mierne pribrali, ale vdaka silovému tréningu pribrali na
svaloch o nieco viac, ako stratili z tukovej hmoty.

Zoberme siludi, ktori mohutne pribrali do brucha, pri¢om nohy
aj zadok im zostali pomerne Stihle. Ma to vedecké vysvetlenie?

Hovori sa tomu manazérsky pupok. Mohol za tym byt nadmerny
vplyv chronického stresu a horménu kortizolu. Pri¢inou mohol byt
aj spdsob Zivota, ktory taky clovek viedol, spojeny s konzumaciou
vysokotukovych a sacharidovych jedal, mdlo pohybu, alkohol
a popritom malo spanku. Vtedy prichddza k priberaniu do brucha.
Ludia, ktori st cely deni v strese, priberaji ¢asto prave takto.

Aky je rozdiel medzi nadvahou a obezitou?

Nadvaha je predstupenl obezity, ktord je oficidlne definovana ako
ochorenie, a to diagnéza E66. Nadvahu az obezitu maja na Slovensku
bohuZial az dve tretiny dospelej populdcie. Moja babka by vSak na
¢loveka s nadvahou bola povedala, Ze je dobre Ziveny a zdravo vyzers,
rozhodne nie, Ze je tuény. Ja som bol pre 1u s mojimi 65 kilami
a 10 percentami tuku prili§ chudy, stale tvrdila, Ze mi ur¢ite nieco je
a nemal by som tolko Sportovat. Vnimanie ludi je zvlaStne.

Co hrozi éloveku, ked ma len miernu nadvahu, napriklad BMI
26 €i 27?

Zvysuje si riziko metabolickych a kardiovaskuldrnych ochoreni.
Spodna hranica nadvahy nie je takd nebezpeéna ako obezita, no je pri
nej zvysené riziko, netreba si mysliet, Ze je to v pohode. Ak uZ ¢lovek
neschudne, nech si asponi udrzi hmotnost a nadvahu, pri ktorej je riziko
ochoreni mensSie ako pri obezite. Ddlezité je neviest sedavy sposob
Zivota, byt fyzicky aktivny a prejst viac ako pattisic krokov denne.

UZ vieme, Ze obezita je ochorenie, no sedliacky rozum mi to

az tak neberie.
Obezita je ochorenie nie pre to, ako vznik3, ale pre to, k ¢omu
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vSetkému vedie po zdravotnej stranke. Zistilo sa, Ze obézni ludia maju
vyssiu celkovii chorobnost a imrtnost. Samotna obezita mdze mat
viac priéin, no vo viac ako 90 percentach pripadov ide o primarnu
obezity, kde je pri¢inou nadmerny prijem kaldrii. Len mala cast je
sekunddarna obezita zapri¢inend napriklad poruchou Stitnej zlazy.
V kaZzdom pripade, len v Eurépskej unii zomrie ro¢ne 2,8 miliéna
ludi na pri¢iny stvisiace s nadvahou a obezitou.

V niektorych odbornych kruhoch sa pouZiva pojem diabezita.
Osemdesiat percent Iudi s cukrovkou 2. typu, ktord vznika vaéSinou
v dospelosti, je obéznych.” Zistilo sa, Ze tieto dve choroby idd ruka
v ruke a je tazko odlisit, ktora prisla skor. Je to ako s vajcom a sliep-
kou - ¢o bolo skor?

Je to ako s COVID-19, ktory sam osebe nie je smrtelny, ale
zhorsuje iné symptomy?

COVID-19 je sam osebe smrtelny, ale obézny pacient ma tazsi
priebeh infekcie a je aj vy$sie riziko, Ze ochorenie neprezije.® A dno,
obezita je podobny agent ako virus, ktory primarne nemusi zabit, ale
nador, ktory navyse vylucuje rozne metabolicky aktivne latky. Obezita
je rizikovy faktor minimalne dvanastich onkologickych choréb -
od rakoviny hrubého ¢reva, konecnika, pankreasu az po rakovinu
prsnika. Jednym z vysvetleni je zvy$end produkcia rastového faktora
IGF-1 sp6sobena nadprodukciou inzulinu v dosledku inzulinovej
rezistencie. Nie je to normalny fyziologicky stav, je to chorobny stav.
Ked je tuku viac, ako ma byt, ide o chorobu. MozZno by bola dobra
otazka, ¢i kulturistika spdsobuje svojim spdsobom chorobné zvaésenie
svalu. Je to na velku debatu.

Preco? Ved velké svaly predstavuji idedl sily, nie indikaciu
ochorenia.

Veda hovori, Ze kulturisti nie st aZ taki silni, ako by sa mohlo zdat,
su v podstate len velki. Mnoho inych Sportovcov s mens$imi svalmi
vytlaéi na lavicke alebo drepne viac ako kulturisti. A sa tiez ovela
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rychlejsi a vybusdnejsi v pohybe. Kulturisti maja tiez nadhmotnost,
ktortd musia nosit, ¢o spdsobuje zvySené naroky na srdcovo-cievny
systém. Je to urcite zdravsie ako obezita, no z dlhodobého hladiska
to nie je idedlne. Len ¢o kulturista prestane stimulovat svaly, telo
velmi rychlo zniZi ich objem, taka masa prem nie je optimadlna. Telo si
mnozstvo svalov prirodzene redukuje na svoje optimum a kulturistika
je nadoptimum, nie je fyziologicka.

Obezita vsak nie je len ochorenie, ale aj epidémia, dokonca
pandémia. Ako k tomu prislo?

Neexistuje kontinent, na ktorom by nebola krajina, kde by aspon
60 percent ludi nemalo nadvahu alebo obezitu. Ide o komplexny
problém, coraz ¢astejSie hovorime o takzvanom obezitogénnom
prostredi. Pri¢iny obezity si na drovni spolocenskej aj individualne;j:
od agresivnej reklamy a marketingu potravin, dostupnosti lacnych
energeticky ,bohatych” potravin obsahujtcich vela tukov a sacharidov
aZ po nedostatok pohybu.

Na choroby existuji lieky. S tabletky aj na obezitu?

Su a chvalabohu nie je ich vo svete povolenych vela. Existuja
limity, ked lekar antiobezitikd moZe predpisat, st uréené hlavne pre
tych, ktori maja obezitu nad BMI 30, respektive 27 a viac, ked maja
napriklad cukrovku. Na Slovensku st schvalené Styri druhy liekov.
Posobia zvac¢sa na mozog a maju anorekticky uéinok, znizuju chut
najedlo.®

Povoleny je aj liek orlistat, ktory znizuje efektivitu vstrebavania
tukov z ¢reva. Nie je to také tiZasné, ako to znie: tuky sa nevstreba
a musia nejako vyjst z tela, ¢asto aj nekontrolovane. Asi to netreba
dalej rozvijat...

K predpisu antiobezitika by malo prist aZ vtedy, ked ¢loveku
nezabrala zmena zivotospravy. Jeho uzivanie by sa vS§ak malo striktne
kontrolovat: ak za isty ¢as nepride k tbytku na vahe, povazuje sa za
netdéinné a lekar ho musi vysadit.

Ani jeden z tychto liekov v§ak obézneho ¢loveka ,nezbavi” 20 az
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