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: isice a tisice let byli lidé vystaveni
. nedostatku potravy a museli vynalo-
Zit hodné usilf a hlavné pohybu, aby
se viibec najedli. A v dnes$ni dobé hojnosti se
divime, Ze tolik lidi ma problémy s nadvéhou
a obezitou, fika profesor Michal Vréblik, spe-
cialista na preventivni kardiologii, ktery ptiso-
bi na III. Interni klinice 1. LF UK a VSeobecné
fakultni nemocnice v Praze. Vénuje se civilizac-
nim onemocnénim i tomu, jak jim pfedcha-
zet. Na Zivotni zmény k lepS§imu podle néj neni
nikdy pozdé. Jen nemé smysl sahat k radikal-
nim feSenim.

Potkavame se vdobé dovolenych.

Ma ted jesté viibec smysl pokouset

se zhubnout do plavek?

Myslim, Ze vitbec nemé smysl pokouset se hub-
nout. Ale ma smysl snazit se nepfibrat.

Jenze kazZdoro¢né hubnou tisice lidi

v nadéji, Ze se jim to letos

»kone¢né“ podafi.

Je to takovy oblibeny sport, nejen u nés, ale
celosvétové. Televizni show jsou plné hubnu-
tf a vSechny Casopisy zarucenych rad jak zhub-
nout. Celé je to oviem nesmysl, protoZe sprav-
ny pristup je snaZit se nepfibrat. Samoziejme,
muZe nastat situace, kdy télesnd hmotnost
nekontrolované naroste a nékdo pro to ma
i tastecné objektivni divod - jako napfiklad
trazem nebo nemoci vynucend zména Zivotni-
ho stylu. Pak ov§em mé smysl vytvofit dlouho-
doby plan s cllem zhubnu a uZ nepfiberu. Ne,
Ze chvili drzim dietu a t&3fm se na okamZzik, az
toto obdobi skonéi. Ja saim bych slovo dieta nej-
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radéji zrusil. Pro laika mé tento medicinsky ter-

min nespravny vyznam, kdy se lidé domniva- | -
dramaticky

ji, Ze se jedna o restriktivni zptisob stravovani,
ktery clovék dodrzZuje jen po urcitou dobu.

Co tedy slovo dieta spravné

znamend?

Jednoduse feceno, je to zptlisob stravovani, kte-
ry ¢lovék dodrzuje dlouhodobé. Mame pro-

to riizné diety napiiklad pro pacienty s one- |

mocnénim jater, diabetiky nebo kardiaky. Tito
nemocni od nés dostdvaji doporuéen, jak sviij
jidelnic¢ek upravit a hlavné tyto zmény pfi-
jmout za své. Takova dieta je stabilni, dlouho-
dob4 a vyhovuje individualnim potfebdm kon-
krétniho ¢lovéka. Krdatkodobé ,diety“ s cilem
rychle zhubnout do plavek nebo ziskat svalo-
vou hmotu nedévaji smysl, protoZe jsou do¢as-
né. I kdyZ existuji spoustu navodti a nékteré
z nich opravdu kratkodobé fungujf, nepfinaseji
trvalé vysledky. Pokud dramaticky omezite svilj
kaloricky pfijem, skute¢né zhubnete i n&kolik
kilo za par tydnt, ale nebude to mit Zddny pifz-
nivy efekt. Na néjaky ¢as mozné budete vypa-
dat lépe, ale brzy se v8e vrati ke starému. UZ od
okamziku, kdy takovou ,dietu” za¢nete drzet,
se zacnete téSit, az s ni zase skoncite.

V ordinaci se bézné potkavate s lidmi,
kte¥i maji nadvahu nebo uz jsou
primo obézni, a v diisledku toho

také fadu zdravotnich problémii od
onemocnéni srdce a cév aZ po diabetes
druhého typu. Jak nékomu takovému
doporudujete, aby své stravovani
zménili natrvalo?
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| zhubnete

SLOVO DIETA
BYCH ZRUSIL

Specialista na preventivni kardiologii a odbornik na civiliza¢ni choroby
MICHAL VRABLIK o hubnuti do plavek, neposlusnych pacientech a o tom,
Ze neexistuje nezdrava potravina, nybrZ jen nezdravé mnozstvi jidla.

» Pokud
omezite sviij
kaloricky
piijem, skute¢né

i nékolik kilo za
par tydnt, ale
nebude to mit
Zadny priznivy
efekt. Na né€jaky
¢as mozna budete
vypadat lépe, ale
brzy se vSe vrati
ke starému.
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Rozhovor

Musime postupovat po jednotlivych krocich.
Takovi lidé obvykle mivaji nadmérny celko-
vy pfijem kalorif, jejich strava obsahuje velké
mnoZstvi nevhodnych tuk a sacharidi, ¢asto
také prijimaji pfili§ mnoho soli a nebo piji hod-
né alkoholu. Pfedstava, Ze by najednou zméni-
li ipIné vSechno, je neredlnd. Lepsf je si s paci-
entem sednout a zeptat se ho, na ¢em ve svém
jidelni¢ku trvd a bez ¢eho se viibec nedokaze
obejit. Pak je na misté pfijmout, Ze tuto nejne-
zdravéjsi potravinu nevynecha tiplné, ale ome-
z{ jeji konzumaci. Kompromisy jsou v tomto
ohledu zcela na misté, a tak pacient nebude jist
fizek kazdy den, ale tfeba ,jen” v nedéli. Velkou
pomoci pro nds lékare jsou nutri¢nf terapeu-
ti, tedy vysokogkolsky vzdélani odbornici na
vyZivuy, ktefi stejné jako zdravotnici nesou za
sva doporuceni zodpovédnost a jsou soucds-
ti tymu, jenZ se stard o nemocné. Ti jsou také
schopni pomoci vytvorit zdravé stravovani pro
konkrétniho ¢lovéka postavené na postupnych
krocich a trvalych zménach. Oproti tomu vyzi-
vovymi poradcem se mtiZe stat naprosto kdo-
koliv, coZ také muZe znamenat, Ze jeho rady
budou ponékud pochybné.

Vasi pacienti ale byli zvykli na to,

Ze se desitky let stravovali néjakym
zphisobem, byt praveé ten vedl k tomu,

Ze jsou nemocni. Jak je moZné je

piesvédcit o tom, Ze potfebuji zménu?

Svym pacientim nikdy nic nezakazuji. Jsou
svépréavni a mohou se rozhodnout sami. Ale
ke svému rozhodnuti potfebuji kvalitn{ infor-
mace, které je dilezité podat vhodnou formou.
Nékdo chce znét detaily, sdm se zajim4 o to, co
ma v jeho pfipadé smysl. Nékdo si sice sdm hle-
dé informace na internetu, ale uZ neni schopen
rozliit fakta od nesmyslii. A pak tu jsou lidé,
ktefi Zddné informace nechtéji a ocekavaji jed-
noduchy navod. Pokud ale pacient m4 alespori
minimalni vili ke spolupréci a chédpe, pro¢ by
mél udélat zménu, vzdy se néjak domluvime.
U fady mych pacient by nikdo moc neoceka-
val, Ze dokdzi zménit sviij Zivot, ale po nékolika
letech dosdhnou opravdu velké promény. Miize
to byt tfeba manuélné pracujici ¢lovék, ktery se
na zadatku stravoval, Ze odbyl snidani, sva¢inu
si dal v bufetu, k ob&du sekanou a vecer zasel
do hospody na nékolik piv. Presto se mu podafi
tento stereotyp rozbft. Mezi svymi pacienty tak
mam i ty, ktefi pracujf na stavbé a nosf si tam
salét. Svym pacientim obvykle rozsifim rozsah

toho, co véechno mohou jist. Neni to o zéka-

zech, ale spiS o objevovan{ novych chuti a kom-
binaci.

BohuZel Fada pacientt sviij Zivot

nezmeéni a jejich stav se drivnebo

pozdéji vazné zhorsi. Jak na to reaguji?

Rika se, Ze diabetologie, obezitologie a pfidru-

zené metabolické obory patii v mediciné k tém
nejméné uspokojivym. Na rozdil od chirurga,
ktery pacientovi okamZité pomuZe od boles-
ti a vidi vysledek své prace, my ¢ekame roky
a mnohdy se zlep$eni viibec nedockame. J4
sam jsem sledoval fadu piibéhti pacientti, kte-
ré neskoncily viibec dobrfe. Dvacet let jsme spo-
lu v ordinaci mluvili o tom, Ze pokud sviij Zivot
nezméni, nastanou vazné komplikace. Po dva-
cetiletech pfijdou a pacienti jsou velmi prekva-
peni. Jak je mozné, Ze jsem kviili diabetu priSel
o nohu nebo selhalo moje srdce? Pak odpovi-
dém, dvacet let si to spolu rFikdme. Vzpomindm
si na pripad jedné diabeti¢ky, postars{ prani,
kterd pracovala jako uklize¢ka. Zac¢inal jsem
jako lékar tady na klinice, slouzil noéni sluz-
bu a ptivezli ji s tézkym srde¢nim selhdnim.
Nemohla dychat, skoro se dusila a my jf osetfo-
vali. Hodné plakala a divila se, jak se to mohlo
stét. V8iml jsem si, Ze uZ pies dvacet let docha-
zi za jednim z véhlasnych profesort, a tak jsem
za nim druhy den rdno zaSel. Popsal jsem mu,
co se v noci stalo, a on nebyl viibec ptekvape-
ny. Rekl mi, Ze se roky s ni pokousel o zménu,
a ona mu vZdy odvétila, Ze ji to nestoji za to a Ze
vi, Ze komplikace nékdy pfijdou, ale ted chce
Zit naplno. Upfimné, Zzadny z pacientti, ktefi se
kndm dostanou ve velmi vaZném stavu zptiso-
beném komplikacemi jejich onemocnéni, nefi-
ka, ze si tedy ,uzili“ a ted je €as platit. V§ichni
jsou zaskoceni a prosi, abychom jim pomohli.
JenZe my zdzra¢né uzdraveni nedélame.

Metabolickd onemocnéni jsou stéle

Castéjsi. Diabetes druhého typu se

tyka zhruba milionu obyvatel Ceska,

obézni je kazdy tieti z nas. Jak je to

mozné?

Poslednich zhruba Etyticet let Zijeme v blaho-
bytu, kdy mame ve stravé naprosty dostatek
vSech potiebnych sloZek. Lidstvo se ale vyvi-
ji deset tisic let, kdy na8i predkové bojovali
s tim, Ze potravy bylo mélo. Je§té v padesétych
letech dvacatého stoleti byl u nés piidélovy sys-
tém, kdy rozhodné nebyla hojnost. Jako dité
mé nutili &ist Malého BobSe a vzpomindm si,
Ze v téhle détské kniZce byla zminka o tom, Ze
maso se jedlo jen jednou tydné&. I moje babic-
ka, kterd pochdzela z dobré prazské rodiny, mi
vypravéla, Ze maso opravdu nejedli kazdy den.
A nebylo to proto, Ze by byli chudi, ale mft maso
kazdy den jednoduse nebylo zvykem. Z pohle-
du evoluce tak zaZivame nadbytek pouhy oka-
mzik. Po tisice let jsme museli vynakladat
obrovské mnozZstvi energie, abychom si zajisti-
li néco k snédku a museli umét preZit i tehdy,
kdy potravy bylo malo. Proto pfeZivali jedin-
ci, ktefi byli geneticky uzptisobeni pro takové
prostiedi. Stihli 1idé jako vy nebo ja by nejspis
brzy zemfeli, protoZe byli geneticky nevhod-
ni. Naopak ti, kteti dokézali dobfe hospodafit
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Vénuje se preventivni kardiologii

a lipidologii. Plsobi na 3. interni
klinice 1. |€karské fakulty Univer-
zity Karlovy a V3eobecné fakultni
nemocnice v Praze. Je predsedou
Ceské spole¢nosti pro ateroskle-
rézu a ¢lenem vyboru European
Atherosclerosis Society. V roce
2018 ziskal titul profesora pro obor
vnitiniho lékarstvi, Vénuje se vyuce
student(l a také védecké praci. Je
autorem nebo spoluautorem vice
nez 100 védeckych praci publikova-
nych v odbornych ¢asopisech.
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| » Kdybych
i

0 ale neni

s energii z potravy a rychle si ji uloZit do z&sob,
byli geneticky vhodni. Cely nas biologicky vyvoj
smétoval k tomu, abychom selektovali metabo-
licky vhodné geny. Béhem poslednich nékolika
malo desitek let jsme se ale dostali do napros-
to opacné situace, kdy geny, které byly v minu-
| losti vyhodné, jsou najednou jednou z pficin
velkych problému. Vétsina metabolickych one-
mocnéni ma svilj geneticky zdklad, na ktery
nased4 nevhodny Zivotni styl.

Plati, Ze obezita je do urcité miry

socidlni problém?

Staci se podivat na vyvoj v jizni a severni It4-
| lii. Ekonomicky vyvoj jihoitalskych oblasti je
podstatné horsi, a také je zde vétsi podil obéz-
nich lidi nez na severu. BohuzZel se to tyka i déti
a mladistvych. M4 to fadu pii¢in. Levné potra-
viny jsou nezdravé a navic se lidé, ktefi resi exi-
sten¢ni zajisténi svych rodin, pifli§ nezabyvaji

tim, co jedi. Mnohdy na to nemaji vzdélani, ale .

ani viili. Neni feSeni témto jen vy¢itat, Ze jsou
obézni, a proto nemocni. Spi§ bychom méli
hledat cesty, jak jim pomoci, i kdyZ spolupré-
ce s nimi bude ndro€nd a mnohdy se nepodaii
dosahnout potiebnych vysledka.

Symbolem ,§patné“ stravy se staly

tuky. Opravdu se jich mame bat?

Kdybychom se prosli po Vaclavském ndmés-
ti a ptali se lidi, jestli si mysli, Ze maji omezit
tuky ve své strave, tak asi dvé tfetiny feknou, Ze

ano. To ale neni iplné spravny pfistup. Lepsi je’

nahradit ,$patné“ tuky témi vhodné&jsimi. Prii-
meérny ¢lovék bude mit energetickou potiebu
zhruba 7000 kJ denné a zhruba 30 aZ 40 pro-
cent z toho by mély pokryt vhodné tuky.

Jak to udélat spravné?

Obecné.se doporuéuje omezit spotiebu Zivo-
&isnych tuki, protoze takika vSichni v Cesku
jich pfijimame nadbytek. V ambulanci fiké-
me nas§im pacienttim jezte libové maso, pokud
mozZno bilé a ryby, a pokud chcete €ervené, tak
libové. Snad kazdy tusi, Ze vepfovéa panenka je
vhodnéjsi nez biicek, a Ze kuteci prsa budou
jesté méné tuéné nez panenka. Dal3im krokem
je omezit uzeniny. TakZe si uZ neddm dvacet
deka Herkulesu nebo jak iika jeden mtj pacient
»teckovaného* saldmu, kde je tuk piimo vidét,
ale tfeba jen pét jako pochoutku. Viechno, co
projde rukama uzenéare, a ¢im vice je pramys-
| lové zpracované, tim vice to obsahuje tuku. Ve
srovnéni s libovym masem je tuk laciny, a tak
takovy ,,cenové vyhodny“ masny vyrobek bézné
obsahuje nejen spoustu tuku, ale i zbytky kiizi
a dalsi nevhodné slozky.

Omezeni uzenin je srozumitelné
doporudeni, ale jak je to s mlé<nymi
vyrobky?
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Kupovat jogurt s 0 procenty tuku je nesmy-
sl, protoZe nebude chutové dobry a jeho chut
bude dotaZena velkym mnoZstvim sachari-
d. Lepsi je podivat se na sloZeni. Jsou dobré
jogurty s 3 procenty tuku, ale také smetanové
jogurty s 12 procenty tuku. Pak je na misté mezi
nimi rozli¥ovat a vybrat si takovy vyrobek, kte-
ry obsahuje spiSe méné tuku, ale neni zcela bez
néj.

A corostlinné tuky?

ny rostlinné tuky stejné. Nemusite se bét
margarind, protoZe ty se dnes vyrabf jinou
technologii neZz v minulosti, a tak praktic-
ky neobsahuji nevhodné trans-mastné kyseli-
ny. Problematické jsou rtizné cukraiské vyrob-
ky a su§enky s polevami a naplnémi, protoze
z nich tyto §kodlivé latky bohuZel nezmizely.
Idedlni je tak podobné potraviny nejist vitbec.
Jsou obrovskym zdrojem energie, maji nevhod-
né slozeni tuktl a jesté velké mnoZstvi jednodu-
chych cukri, které zatéZuji n4§ metabolismus.
Mé doporucen{ je jednoduché, tyto vyrobky
nekupujte a nejezte.

Co kdyz ale mam chut na néco

sladkého?

Tak si upecte kold¢ nebo babovku a dejte si
kousek. Vzdy to bude lepsi volba nez si jit do
obchodu koupit tatranku. A jestli hledate néco
zdravéjsiho v obchodé, tak sdhnéte po susen-
kach bez néaplné, polevy a idedlné takovych,
které obsahuji o néco vice vladkniny a vhodnéj-
§i sacharidy. Vybrat se d4, jen to znamend pie-
¢ist si sloZeni.

Jednim z vyZivovych trendii

soucasnosti je jist hlavné bilkoviny

a zcela zavrhnout sacharidy.

Jak se divdite na riizné keto diety?

Jedna ma kolegyné, skvéla nutriéni terapeut-
ka, fik4, Ze nejsme zadni fasisti. Nemam rad
extréimni stravovaci plany postavené na zaka-
zu nékteré ze zédkladnich sloZek potravy. Jen
naprosto minimalni procento populace je
dokéze dlouhodobé dodrZovat a prospivat na
nich. V&em ostatnim bude néco schédzet, budou
vycerpani, podrdzdéni a dfiv nebo pozdé&ji na
podobnou ,dietu” rezignuji a bohuZel mnoh-
dy rezignujf i na velmi rozumné principy. Dal-
§im nebezpedim téchto extrém je pokouset se
je aplikovat u déti a dospivajicich. UZ jsem na
konferencich vidél kazuistiky détskych pacien-
tl, u nichZ keto dieta vedla k zastaveni riistu.
Neni §patné sniZit pfijem sacharidi, zvlast kdyz
jsme jako Cesi hodng ptilohovy narod. Staéi si
ke gulasi dat tii knedliky misto Sesti a doplnit
jidlo zeleninou. To se d4 dodrZovat dlouhodo-
bé a neublizi to nikomu.
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