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MYTUS PRVNI: PROPAGACE OBEZITY

Obezita. Slovo, které desitky let hybe verejnym diskursem. Obludnost, hrozba, nemoc, slabost,
ostuda. Na jedné strané Iékafi bijici na poplach. Média a médni primysl, dekady se pokousejici
predstirat, Ze obézni lidi neexistuji. A na druhé strané zapadni populace, z niZ je nadpolovi¢ni vétsina
tlusta a desitky procent dokonce obézni. A ktera neustdle a Uporné hubne.

Vztah mezi vSednodenni realitou a medidlnim obrazem je podivné neuroticky poSramocen: potacime
se mezi vytésfiovanim a démonizovanim obezity na jedné strané a neustalym opakovanim
odtuénovacich kur na druhé. Ty ale zjevné nikam nevedou. Pro¢: protoze zdpadni civilizace je

s drtivou neodvratnosti rok od roku tlustsi. Jsme uprostfed epidemie obezity, varuji experti, honem

s tim néco délejme. VSichni, a zvlasté Zeny, jsme se od té doby octli v kobercovém bombardovani
navody na co nejrychlejsi a nejucinnéjsi hubnuti. Co vic, zacali jsme proti obezité bojovat tim, Ze
tlustd téla ignorujeme viude, kde se ignorovat daji. Cim vic jich je v populaci, tim méné jich je

v médiich, zvlasté pak Zen. | tehdy, objevi-li se tlustd ddma v reklamé na obleceni pro tlusté damy,
ozyvaji se hlasité protesty. Daji se shrnout pod Usttedni heslo ,,propagace obezity“.

Za napjatym vztahem k tlustym télam stoji nevyréeny predpoklad, Ze zhubnout je snadné. ,NeZer a
hybej se,” zni univerzalni zaklinadlo, na které c¢len zdpadni civilizace ptisaha jako na Bibli. Kazdy ma

v zasobé historky o lidech, co Uspésné shodili, at uz vlastni, nebo nakoukané z médii. Jejich
nejdramatictéjsi podobou je ,pred a po“, kde s fotkou ustvané a prisSerné oblecené tloustice ,pred”
kontrastuje nacesand, skvéle nasvicend a namalovana stihlice ,po”, kde vycerpané plsobici tatka

s pivnim mozolem ustupuje sebevédomému svalovci. Aby kontrast vynikl, jsou fotky ,pred” schvalné
délané co nejosklivéjsi a fotky ,,po” co nejkrasnéjsi, nékdy i za asistence pocitacové retuse. Lez? Ne,
jen potvrzovani pravidla ,nezZrat a hybat se.” ,,Pfed a po” se podoba starodavnému hrdinskému mytu
o zabiti draka a se stejnou vasni je i tradovan. Kdo si troufne Fict proti nému sebemensi slovo, je
okamzité poucen, Ze by se mél , prestat vymlouvat”. Nezmlkne-li, jsme zpét u ,, propagace obezity.”

Ano, , propagace obezity”. Jaké to mocné zaklinadlo. Jako by naSe kultura dokdzala obezitu pouze
tabuizovat nebo propagovat, nic mezi. V médiich defiluji zastupy hvézd proslavenych drogovymi
aférami, alkoholismem nebo domacim nasilim — a snahy aktivistl vystvat je z vefejného prostoru jsou
odsuzované jako zIa ,cancel culture”. Notoricky alkoholik na reklamnim billboardu nevyvolava
podezieni z ,,propagace alkoholismu®, i kdyby o jeho zalibé védéli absolutné vsichni. Objevi-li se vsak
v medialnim prostoru obézni, je z néj automaticky reklama na prezirani. To ndm kupodivu jako cancel
culture neptipada. Zhubnout je prece tak snadné! At se sebou nejdFiv kouka néco udélat. Do médii se
mUzZe cpat azZ pak.

Jenze nékde je chyba. Hubnouci pramysl kvete jak nikdy a toci se v ném desitky a stovky miliard.
Zasobuje nas dietami, recepty, appkami na pocitani kalorii, sporttestery a krokometry, doplfiky
stravy, zdravymi potravinami a nekonecnou lavinou sluzeb. Skac¢ou kolem nds trenéfi a vyzivovi


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

poradci, firmy vozi krabickovou dietu az domu a koucové a psychologové poskytuji placenou dusevni
podporu. A prece jsme stale tlustsi a tlustsi. Slavny vyrok pfipisovany Albertu Einsteinovi pravi, ze
neklamnou znamkou Silenstvi je opakovat stejnou chybu stale dokola a ¢ekat odlisné vysledky.
Ovsem, néjak to preci jen funguje, vétsi ¢ast zdpadni populace uz ostatné zhubla mockrat. Jenze neni
to pravé symptom, Ze je néco shnilého ve staté danském? Nikdy v lidskych déjinach se do hubnuti
neinvestovalo tak obrovské mnozstvi energie, penéz a snahy. A nikdy v lidskych déjinach nebyla
zadnd populace takhle priserné tlusta.

Je tedy cas podivat se pravdé do oci. To, co délame, prosté nepomaha.

Pfedstavme si vadnouci zahradu a vyrfecného obchodnika, ktery ndm nabizi zaruc¢ené skvélé hnojivo.
My ho zakoupime a nadSené zaéneme pouZzivat. Po nékolik tydnU se rostlinam dafi, rostou, kvetou
jedna radost — ale pak je znicehonic veskery efekt pryc a za dalsi dva mésice mame misto zahrady
skomirajici poust. Jsme znovu na zacatku, pokud nejsou véci rovnou horsi. Co vic, Uplné stejné
zkuSenosti s tim sajrajtem ma kamaradka, sousedka, mama, sestra, prosté prakticky kazdy. Jak
dlouho ndm bude trvat, nez pochopime, zZe ten nefad nefunguje a jen rostliny ni¢i? Nejspi$ dlouho
ne. Situace je ostatné transparentni. Néco jsme zkusili, dlouhodobé vysledky jsou Zadné nebo
zaporné. Vymalovano.

Jak se to podoba obezité zapadni populace? Inu, je to tataz situace. VSichni vidime kolem sebe, Ze
zhubnout tfeba i patndct kilo neni zas tak tézké. Zrovna tak ale vidime kolem sebe, Ze prakticky
kazdy, kdo to podstoupi, vSechnu shozenou vahu nabere zase zpatky. Zvlast pokud zacina na opravdu
vysokych Cislech. Zazili jsme to téméfr vsichni, néktefi i vickrat, ale mytus ,nezer a hybej se” je

z néjakého dlvodu silnéjsi, nez nase vlastni zkusenosti. Vsak ho do nés taky perou ze vSech stran. Je
to podobné, jako kdyby v pribéhu o zahradce byly ¢asopisy pIné ¢lankd, jak dané hnojivo zachranilo
desitky zahrad, kdyby ho doporucovali v kazdém zahradnictvi a v kazdém hobbymarketu a kdyby bylo
spolecensky trapné oteviené Ffict, e je to $mejd. ,Rikal jste fuj, cizin¢e? Fuj Kolalokové limonadé?
Silenec!”

Jakmile se ¢lovék nechd takhle zmasirovat, je tézké se tomu postavit. Ne proto, Ze jsme slabi — prosté
nas vibec nenapadne hrdinsky mytus zpochybnit. Co na tom, Ze draka nikdy nikdo nevidél: babky
prece vypravéji tak uZasné pribéhy a strycek Jara z vedlejsi vesnice tvrdil, Ze jeho kdmos znal nékoho,
kdo prosel kolem draci sluje. Analogicky s trvalym zhubnutim tlustych a obéznich. Mnoho z nés se
radéji necha presvédcit, Ze naSe opakovanad zkusenost je prosté dana tim, Ze jsme néco délali Spatné.
Ani se nezamyslime, Ze mUZe byt rozdil mezi Janou, které se podafilo trvale odstranit sedm kilo
nabranych v téhotenstvi, a Danou, ktera ma ctyficetikilovou nadvahu a dvacet let se s ni neldspésné
pere. Snadna odpovéd: Jana se sebou néco déld, Dana se jen vymlouva. Staré dobré , neZer a hybej

"

se.

Je naprosto normdlni nechat se takto znejistét navzdory opakované vlastni zkusenosti. ,,Nejspis
nemam silnou vali“, fika si obézni, ktery uz zhubl poosmé a zase to nabral i Uroky. ,Asi to prosté
délam néjak blbé.” A ta moZnost navic opravdu existuje. Jak se tedy dozvédét, jak to s hubnutim
doopravdy je? ReSenim je véda a statistiky. Napadlo vas nékdy zeptat se, kolik opravdu tlustych lidi
dokaze ,nezranim“ doopravdy natrvalo zhubnout? ,Skoro kazdy,” skanduje kazdodenné
mainstreamova kultura. , To je preci jasné. Nate, kupte si k tomu nas vymazleny produkt.”

,Ani omylem,” odpovida véda. ,,Nedokaze to prakticky NIKDO.”



A jsme u jadra mytu o propagaci obezity. Nejmodernéjsi studie potvrzuji, Ze dlouhodoba Uspésnost
bézného hubnuti obéznich je 2-5%. Ano, Ctete dobre, to neni preklep — skute¢né pouhych dvé az pét
procent. Pokud to nevéfite mné, opakované a oteviené to fikaji do médii ti nejlepsi obezitologové

v Cesku (za viechny napt. prof. Matoulek z 1. Léka¥ské fakulty). Co to znamend: prakticky Uplné
kazdy, kdo shodil, pfibral vSechno pfiblizné do tfi let zpatky. Vcetné sexy krasavic a nasvalenych
borc( sklebicich se z fotek ,,po”. Nikdo nepopird, Ze krasné shodili — jenze o tfi Ctyfi roky pozdéji jsou
zase tam, kde byli. A to uz vétSinou nikdo nepfijde, aby o nich napsal znovu, a pokud ano, vymaluje to
jako jejich jedine¢né osobni selhani. Hrdinské myty prodavaji, vSichni konecné snime o velké
promeéné. A kdo si dovoli zpochybriovat posvatné hrdinské hubnuti, je cynik a slaboch, co propaguje
obezitu.

JenZe neni ono to ve skute¢nosti naopak? Neni propagaci obezity spiSe tvrdosijné opakovani védou
vyvracenych omyld? Vzdyt si to porovnejme. Na jedné strané fotka tloustika v reklamé na obleceni
pro tlusté: veskera jeji spolecenska nebezpecénost spociva v tom, Ze proda par vyrobku a verejné
uznd, Ze na svété jsou i tlusti lidé, ktefi se taky chtéji slusné oblékat. A da jim mozZnost vidét produkt
na podobném téle, jako maji sami. Na druhé strané pak vSudypfitomné hecovani do nekonecného
hubnuti, které zasadné prispiva k nezadrzitelnému kynuti populace. Prvni pfipad obezitu
nepropaguje, jen pfiznava jeji existenci. Druhy pfipad v praxi zvySuje procento tlustych a obéznich. Co
kdyz je to tedy ve skutecnosti naopak? Co kdyz obezitu propaguje kazda fotka , pred a po“, kazda
reklama na spalovace tuk(, kazdy ¢asopis zaméreny na dietu a kazdy lifestylovy blog radici, jak mame
zhubnout? Co kdyz nejvétsi reklamou na obezitu je alergie médii na kazdy Spicek? Protoze v honbé za
zhubnutim, kterou to vyvolavj, lidi ve vysledku nehubnou, ale tloustnou?

A to neni zavér: to je naopak teprv zacatek. Seridl, jehoz Gvodni dil pravé Ctete, bude o mytologii
obezity. Ne Ze by sama obezita byla mytus: naopak, je to tvrda realita. Tloustnuti zapadni populace je
zavazny problém a je v zajmu nas vSech, abychom s nim efektivné zabojovali. A zatimco si lichotime,
jak délame, co mlGzeme, stale vic nekontrolovatelné tloustneme. A takhle to bude pokracovat dal,
pokud se namisto raciondalniho feseni zasekneme v opakovani hrdinskych mytd a neucinnych rituald.
Je &as si pfiznat, e to délame $patné. Ze mame vlastné jen mlhavou predstavu o tom, co si s obezitou
pocit. To neznamena, Ze to mame vzdat: naopak. Jen musime hledat jiné cesty. A dokud situaci
nedokazeme efektivné fesit, je potieba ji aspon nezhorsovat.

Nekonecné hubnuti a na né navdzana , dietni kultura” totiZ nejsou nic jiného, nez — propagace
obezity.



MYTUS DRUHY: HUBNUTI JE PROSTA MATEMATIKA

Minule jsme otevreli seridl o hubnoucich mytech otdzkou , propagace obezity.” V dnesnim dile se
podivame na mytus vpravdé mechanisticky — totiz na predstavu, Ze v hubnuti jde vlastné jen o to, aby
byl pfijem nizsi nez vydej. Jeho stru¢nym vyjadrenim slavné , nezer a hybej se,” do néhoz jsme se
opirali uz minule. Nebo jesté ostfejsi ,,ze vzduchu se nepfibirad.”

Zakladem tohoto mytu je predstava, Ze lidské télo je néco jako jednoduchy spalovaci motor se
zasobnikem. KdyZ do néj lijeme energii pfimo, spotfebovava energii pfimo. Kdyz s tim prestaneme
nebo nechame dodavky energie klesnout pod kritickou mez, stroj zane spotfebovavat energii ze
zasob. Jednoduch3, Cistd, krdsnd matematika. Chceme-li sniZit objem zasob, staci prestat lit do stroje
tolik paliva a vSechno se postupné upravi samo. Jakmile zasoby klesnou na Zadouci mnozstvi,
za¢neme znovu dodavat energii, jak jsme zvykli. Jak prosté, mily Watsone.

Problém ale je, Zze nase télo neni jednoduchy spalovaci motor se zasobnikem, ale obrovsky
sofistikovany samoregulujici se mechanismus. Télo neni stroj: je to Zivocich. Je to nestvira
neuvéritelné sily a s instinkty vyladénymi evoluci do posledniho puntiku. A jeho cilem neni byt
krasné, stihlé, ani odpovidat tomu, jak si médni ndvrhafi predstavuji idealni lidské télo. Jeho cilem je
preZit.

Pfedstavme si ¢tyfclennou rodinu s malym domkem na vesnici. V dobé blahobytu, kdyZ oba rodice
maji praci a sluiné vydélavaiji, si takovd rodina nadetti finanéni pol3tar pro piipad nouze. Clovék nikdy
nevi — nékdo dostane vypovéd, odejde lednicka, déti budou potrebovat na lyzak. Kdyz ndsledné zlé
Casy opravdu pfijdou, rodina osekd vydaje za zbytecnosti. Nejdriv rozhazovani v restauracich a
blaznivé najezdy na obchody s oble¢enim. KdyzZ to nestaci, tak vylety, knihy, divadlo, kino. Kdyz
nestaci ani to, odpadne rodinna dovolena, obcasna Idhev vina a sladkosti pro déti. A Uplné nakonec
prichazi ,obraceni kazdé koruny.” Jinymi slovy, jak klesa pfijem, rodina omezuje i vydej. Nakonec uz
se utraci jen za to nejnutnéjsi. A kdyzZ prijde necekana financni injekce, v Zadném pfipadé ji rodina
okamzité nerozhazi. Naopak — usetti, co pljde.

Nase télo se nechova jako spalovaci motor, ale jako prozirava, finanéné gramotna rodina. Snazi se
zajistit potieby vsech jejich ¢lend, a ¢im horsi jsou casy, s tim mensi ochotou vydava nasetiené
zasoby. M4 v sobé zakddované, Ze jakmile je vypotfebuje aZ na dno, je bezprostfedné ohrozené smrti
—a smrt je néco, ¢emu se télo chce za kazdou cenu vyhnout. Klesne-li jeho béZzny denni pfijem pod
bazalni metabolismus, spusti rudy poplach a pfejde na krizové fizeni. Tuk je pak pro néj totéz, co
financni polstar pro rozumného hospodare. Néco, co se prosté zbihdarma nerozhazuje.

Co vic, télo je organismus schopny se inteligentné ucit. Zadny robdtek vykonavajici tfi ¢tyfi ukony, ale
systém obrovsky sofistikovanych algoritm, které neustale dynamicky upravuji vnitfni prostredi. Je-li
pochroumana pater, drzeni téla se automaticky prepne do pozice, které ji co nejvice chrani. A
za¢nou-li télu rapidné ubyvat zasoby, pfepne do Setficiho modu. S ohledem na problém hubnuti to
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znamena, ze ¢im méné jime, zvlast jime-li pod ,bazal”, tim vic télo nutime, aby kieckovalo. A jakmile
mu dame signal, Ze je zase zdroj dost, okamZité vyuZije pfileZitosti, aby obnovilo zasoby. Co h(r,
jako dobry hospodar si okamzité nakfeckuje néco navic. Jak Ze to udéla? Inu, zaplavi nas Silenym

hladem a nezvladatelnymi chutémi. A na téch si dfiv nebo pozdéji vylame zuby prakticky kazdy.



Pro tuhle chvili ma vSeobecna kultura propagace obezity pfipraveny zaruceny navod: musime to
zvladnout ,vUli.” A samoziejmé, do néjaké miry to jde. Hlad, ktery citime, i neustalé myslenky na
jidlo, jsou instinktivni zalezitost a instinkty pochopitelné ovladat mlzZeme. JenZe uz ndm nikdo
nerekne, Ze schopnost drzet je na uzdé je jen docasna, protoze nas stoji obrovské mnozstvi sil. Pokud
jsme trvale vystaveni tomu, ¢emu kfestanska kultura pochmurné fikala ,pokuseni”, nakonec nékde
podlehneme. Slovo ,,pokuseni” se ostatné adaptovalo i do dietni kultury a stejné tak slovo , hfich”,
které stale s plnou vadznosti pouziva v kontextu nestfidmého jidla.

S neurotickym pojetim sexuality, jak se jim vyznaduje pozdni kiestanstvi, toho ma ostatné dietni
kultura spolecné vice. Obecné vzato totiz ptikazuje ¢lovéku, aby se asketicky vzpiral vlastnim
instinktim, a opovrhuje jim, pokud to nedokaze. Celibatnici, co obtézuji mladistvé, a dietarky, co po
nocich vyjidaji lednicku, maji dileZitou spole¢nou vlastnost: viru, Ze instinkt lze dlouhodobé
potladovat vali. ,,Zatnéte zuby,” kdZou moralisté na obou stranach. ,Vase nutkani jsou poklesla a
hnusna. Musite je ignorovat!“ Odpor k pfirozenym potiebam pfipodobnuje nase téla k nechutnym
zvifatlm — v pripadé tloustky je nejcastéjsi , tlusté prase.” Selhani jsou ale vSudypfitomna a
odehravaji se v tajnosti. Jesté v poledne jsme méli k obédu salat bez peciva a sklenici minerdlky a
stéZovaly si kamaradkam, Ze to ani nemUzeme snist. O patnact hodin pozdéji do sebe nasoukame
porci tukd a sacharidd, kterd by nasytila ¢étyfi dospélé. Rano nasledné vstavame s pocitem, Ze jsme do
morku kosti nechutné bytosti, a pfirovnavame se k prasatim. A jsme rozhodnuti to napfisté
LvydrZet.” Ze dFiv nebo pozdé&ji skonéime zase hlavou v lednici, je nevyhnutelné.

Celé to sméruje k poruchdm prijmu potravy, o nichz si ale budeme povidat v jiném dile. Dnes zatim
pouze o instinktu, nasi superschopnosti prezit navzdory hladomordm i dietdm. Dokud mame pocit, ze
hubnuti je jen otdzka matematiky a silné vile, jsme naivkové, ktefi chtéji plastovou Spuntovkou zabit
draka. ,Prosté nezerte,” hlasaji propagatoti obezity — a aktivné tim podporuji bezprecedentni
tloustnuti zapadni populace. Ano, s instinkty se chvili bojovat da. Ale jakmile se v nasem Zivoté zjevi
cokoli, co odsune hubnuti z absolutné prvni pricky a nase vile bude potfeba k dllezitéjSim vécem,
okamzité selzeme. Tragické udalosti v rodiné, vdzna nemoc ditéte, vyhazov ze zaméstnani, depresivni
epizoda, staci i ndrocné, stresové obdobi v praci. Cokoli, co si momentalné vyzada, abychom svou vili
a snahu napreli na jiné, opravdu zdsadni véci. Pfesné v tu chvili vystréi praddvna nestvlra z hlubin
¢asu svou obrovskou hlavu a my si ani nevSimneme, jak hravé nds donuti doplnit zasoby. A jeSté pro
strycka Pfihodu nakreckovat dalsi.

A nejhoréi je, jak dobrou mad ta potvora pamét. Pamatujete, kdy? jste hubli poprvé? Slo to snadno,
nadherné, témér samo, skutecné stadilo ,,nezrat a hybat se.” Jesté podruhé, dejme tomu, ale potreti
uz to nepadalo zdaleka tak rychle. NatoZ poctvrté, popaté, poSesté. A popatnacté. Dietni kultura je
plna sebevédomych frajer( vykfikujicich, jak nechapou, co na hubnuti komu ptipada tak tézké. Oni to
ted prvné zkusili — a panecku, jak to jde, deset kilo mési¢né, pohodicka. A zatimco takto poucuji
ostatni, davaji svému télu prvni lekci z olympijské discipliny kfeckovani. Notorické dietarky si zatim
stézuji, Ze ,pfibiraji i po vodé”, a zminéni frajefi se jim sméji a v duchu si mysli, Ze se jen vymlouvaiji.
Kdyz neZeru, tak ptece hubnu, to da rozum, hubnuti je pfece prostd matematika. A ano, je to
skutecné tak — ale jen poprvé. BohuZel vétsSina z nas promarni tenhle jediny skutecné efektivni pokus
na samodomo hladovéci rezimy bez Iékarského dohledu. A vysledek? Po ¢tyfech letech mame vse
zpatky i s Uroky. A jesté jsme potrénovali télo, aby co nejvic ukladalo.



Chtéji-li celibatni katolici vyresit svij problém se zneuzivanim v cirkvi, bude muset prehodnotit
nezdravy vztah k sexualité. Totéz s hubnutim. Chceme-li se prestat prejidat, budeme muset prestat
hladovét, a chceme-li prestat tloustnout, budeme muset prestat neustale ,dietit”. Co hif,

v bezhlavém boji proti Speklim uZ spousta z nas zapomnéla, kolik jidla vlastné jejich télo doopravdy
potiebuje. Lékari dlouhodobé upozormiuji, Ze mnoho tlustych trpi ve skute¢nosti podvyZivou, kterou si
instinktivné kompenzuiji pfilis tu¢nou stravou. Ano, i tlusty ¢lovék mize byt podvyZiveny, jak mnoho
let marné opakovala Dr. Cajthamlova v serialu Jste to, co jite. PodvyZiva se totiZz nepoznd na vaze, ale
na skladbé potravy a na tom, které zasadni Ziviny se télu nedostavaji. Pokud ho podvyzivé
vystavujeme dlouhodobé, za¢ne panikafrit a Setfit, co to dd. A trva roky vyvazeného, pestrého,
zdravého a energeticky dostatec¢ného jezeni bez diet, nez se zase zklidni a prestane kieckovat.
Jakmile ale znovu za¢neme s hladovénim, okamzité si vzpomene — a jsme, kde jsme byli.

Vsechny tyhle informace jsou davno k dispozici kazdému z nas. Jenze my je neslySime pres média a
dietni pramysl a jejich ohlusujici kfik ,,ze vzduchu se nepfibird”. Ve vysledku upadame do
nekonecnych jojo efektll, az se dostaneme do stavu, kdy ,,pfibirdme i po vodé”. Mame pocit, jak se
prejidame, ale ve skutecnosti jime mnohem méné, nez potfebujeme, a nezbytnou energii si
dopliiujeme ,,ndjezdy na lednicku”. Nasemu télu chybi klicové Ziviny, jsme vyéerpani, nds imunitni
systém je podlomeny, chytneme kazdou nemoc, ktera jde kolem. A jako bonus jsme podrazdéni,
nervozni a sklesli, neustale pronasledovani touhou se prezrat. Ve findle vidycky podlehneme,

v dlouhodobém horizontu neustéle pfibirdme — a citime se jako nechutna prasata bez vile.

Je ¢as zbourat dalsi kus hrdinského hubnouciho mytu. Tvrdit, Ze hubnuti je prostd matematika, tvrdit,
Ze tlusti musi ,,nezrat”, je propagace obezity.



MYTUS TRETI: PORUCHA PRiJMU POTRAVY JE PROBLEM HUBENYCH LIDIi

Minule jsme vidéli, jak se v zajmu hubnuti vrhame do nepromysleného boje se svym télem. Vidéli
jsme, jak v tom boji coby civilizace epicky prohravame. Situace vsak mlze byt jesté horsi. Co kdyz se
z diet stane takova posedlost, Ze neumime prestat? Co kdyz misto toho, co bychom my ovladali jidlo,
zacne jidlo ovladat nds? A co kdyZz konecné zacneme v boji s vlastnim télem vyhravat?

V nasi spolecnosti existuje mlhava predstava, Ze poruchy pfijmu potravy jsou problém hubenych lidi.
Ze se poznaji tak, ze nékdo, kdo hubnout nepottebuje, pFesto drii Gporné diety a neji. Zvlast tehdy,
pokud z palety poruch pfijmu potravy zname jen anorexii a bulimii, plsobi to, Ze problémem je
podvdha samotna. Ano, u nékterych tézkych anorekti¢ek je podvaha opravdu alarmujici — ale ona
sama jadrem problému neni. Je ¢as si zas jednou pfipomenout, Ze se poruchy pfijmu potravy
nepoznaji podle vzhledu. Poruchy pfijmu potravy jsou nemoc duse.

Jak se vlastné takova PPP pozna? Jeji nejvyraznéjsi vlastnosti je subjektivni pocit ztraty kontroly nad
jidlem, pocit, Ze jidlo ovlada nas, Ze jsme ve vleku chovani, které nedokazeme ovladnout. Jsou
pozoruhodné podobné zavislostem, a kdyZ ¢lovék se zkuSenosti s PPP sleduje napf. historky
notorickych alkoholik(i, v mnohém se tak trochu poznava. Napfriklad ve vykrikovani, jak je v pohodég,
vSechno zvlad3, o nic nejde. Anorekticky proklamuiji, jak jedi, ale pfitom jidlo schovavaji, vyhazuji,
presouvaji na talifi ze strany na stranu. Stejné jako alkoholik, ktery nepije, kdepak, a pfitom ma doma
skfiné plné prazdnych lahvi. KdyZ to trochu zjednodusime, anorexie je zavislost na hubnuti, zatimco
bulimie, zachvatovité prejidani a kompulzivni pfejidani jsou zavislost na jidle. V poslednich letech se
pak vzmahaji jesté dalsi formy, napriklad ortorexie nebo bigorexie — prvni spociva v posedlosti
zdravou stravou, to druhé v zavislosti na zvétSovani svalové hmoty. VSechny formy PPP maji zasadni
spole¢nou vlastnost: vychazeji z neurotického, perfekcionistického vztahu k vlastnimu télu,

z neschopnosti pracovat s emocemi a z pocitu nizké sebehodnoty, ktery se projevuje pres télo a pres
jidlo. Pacienti s PPP vibec nemuseji byt hubeni — bulimic¢ky maji typicky normalni postavu nebo
mirnou nadvahu a pacienti se zadchvatovitym a kompulzivnim prejidanim jsou tlusti nebo obézni.

Zvlast tyto posledni typy PPP jsou proto podstatnym faktorem s ohledem na tloustnuti populace.
Generuji totiz nezvladatelné prejidaci zachvaty, daleko horsi, nez najezd na lednicku vyhladovélé
dietarky. Neji se pti nich kv(li hladu, ale kv(li akutni bolesti duse — slouZi k potlaceni negativnich
emoci, které ¢lovék neumi zvladnout jinak. Pfejidacimi zachvaty trpi citlivi lidé, které od détstvi ucili
potlacovat hnév, smutek nebo stud, ktefi dokola poslouchali, Ze nemaji pravo citit se $patné, Ze se
nesmi hnévat, musi se za kazdou cenu vyhybat konfliktu a jsou povinni byt trvale spokojeni, usmévavi
a vyrovnani. Opét je tu PPP zdsadné podobna zavislostem — alkoholik jde bolest zapit, pacient se
zachvatovitym prejidanim ho doslova a do pismene zazird. Pohada se s partnerem nebo s rodicem,
zazije nepfijemnou situaci v praci? Schova se pred zraky ostatnich a utopi trapeni v jidle. Pfejidaci
zachvaty mohou trvat desitky minut, mnoho hodin, klidné celé dny. MnoZstvi energie, které pfi nich
zkonzumujeme, je absolutné alarmuijici.

Nejhorsi na psychologicky motivovaném prejidani je, Ze opravdu docasné zafunguje. Je védecky
dokdazané, Ze jidlo, zvlasté sladké a tucné, skutecné uklidniuje, utésuje a dodava prijemné pocity.
Proto mohou emoce narazové zajidat i lidé bez poruchy pfijmu potravy — staci, aby uhodilo zlé Zivotni
obdobi. Opét je to podobné jako s alkoholismem, v tézké Zivotni situaci se obcas zmrska i abstinent.
Skute€na porucha pfijmu potravy se ale pozna podle toho, Ze se k tomuhle vzorci pacient uchyluje
pravidelné a dlouhodobé. A to ma svoje dasledky na téle i na dusi. Jakmile pfejidaci zachvat skondi,



trapeni se ihned znovu vynofi, a navic se k nému pfridaji vycitky svédomi, pocit zoufalstvi,
sebenenavist, odpor k vlastnimu télu. Poruchy pfijmu potravy jsou mimo jiné charakteristické pravé
pocitem, Ze je ¢lovék hnusna, odporna kreatura, kterd si nezaslouzi zabirat misto na svété. U bulimie
se tohle znechuceni fesi takzvanou purgativni fazi — typicky zvracenim nebo zneuzivanim projimadel.
Purgace ale nefesi viibec nic, naopak jesté vice devastuje télo. Pacienti bez purgativnich fazi (typicky
s kompulzivnim nebo zachvatovitym prejiddnim) mohou prejidaci zachvaty sttidat hladovénim nebo
pfisnymi dietami, které ale tim spi$ nuti télo volat po potravé. Vysledkem je sebedestruktivni cyklus,
ktery pfipomina bipolarni poruchu. A z néhoz vétsina lidi sama vyskocit nedokaze.

Proc je dlleZité tohle védét: protoZe ¢ast obéznich vibec netusi, Ze ma poruchu pfijmu potravy, a
namisto toho, aby zacali dochazet k psychologovi, dokola se bi¢uji mytem silné vile. JenZe poruchy
pfijmu potravy silnou vali nepfemizZeme: jedinou efektivni strategii je mit se rad, odpustit si a
postupné se ucit zpracovavat emoce jinym zplsobem. Idedlné za pomoci odbornika.

Problém ale je, Ze popularni obraz PPP jako nepfiméreného hubnuti vede k pocitu, Ze troska anorexie
by tloustikim nezaskodila. Portaly, kde se setkavaji pacienti s PPP, jsou pIné historek, jak se matky
snazily navodit oplacanym dceram anorexii. V jednom z pfistich dild uvidime, Ze ac se dietni kultura
ohromné kasa, jak ji jde o zdravi, ve skute¢nosti ma Uplné jiné cile, a tohle je skvély ptiklad. PPP
nejsou zadna strategie, jak shodit, kterou lze kdykoli snadno ukonc¢it. Doporucovat nékomu anorexii
jako metodu ke shazovani je podobné, jako mu radit, aby kvili Stihlosti bral pervitin nebo kokain.
Ano, tfeba to zabere — ale je to z desté pod okap. Porucha pfijmu potravy, zjednodusené feceno, je
vlastni soukromé jidelni peklo. Milionkrat horsi, nez obycejna nadvaha.

Poruchy ptijmu potravy pochopitelné nejsou nic nového, ale jejich boom, ktery zazivdme, je

v déjinach lidstva absolutné bezprecedentni. Davno nejsou zaleZitosti dospivajicich divek — trpi jimi
muZzi i Zeny, mladi i stafi. PfestoZe jsou v zasadé psychologickym problémem, vSudyptitomna dietni
kultura je pomaha navozovat a velmi je zhorSuje. Na po¢atku mnoha z nich byla nendvist k vlastnimu
télu a snaha zhubnout — a na konci obezita nebo hrizna podvaha, ponicenad téla, pokusy o
sebevrazdu a nekonecn4d, cernocerna sebenenavist.

Co vic, dietni kultura uc¢inné brani v [éCeni PPP. Zakladnim pravidlem kazdého pacienta je totiz
okamzité prestat hubnout. Pro¢? U anorexie je to pochopitelné, tam je nedostatecny pfijem potravy
viditelnym jadrem problému. U bulimie, zachvatovitého prejidani a dalSich forem je zase dllezZité, ze
hladovéni zesiluje a pomaha spoustét zachvaty prejidani. Ano, jadrem je tu psychicka bolest, na niz je
jidlo jenom zdaplatou. Jsme-li ale dobfe najedeni a nase télo ma, co potfebuje, je riziko prejidaciho
zachvatu nizsi a i sam zachvat mizZe byt mensi a |épe zvladatelny. Dietni kultura ndm ale vstépuje, ze
sebemensi Spicek je tfeba resit a stav spokojenosti s vlastnim télem si mohou dovolit tak mozna
Spickové topmodelky. Stav podvyZivy a neustalého hladu, v ném? Zije velka ¢ast soucasné populace (a
zvlasté Zen), tak ve svém dusledku nejen propaguje obezitu a zveda procento tlustych, ale napomaha
porucham pfijmu potravy, aby byly co nejtézsi a jejich dusledky co nejnicivéjsi.

Shrnuto a podtrZzeno: dietni kultura je propagaci obezity a poruch pfijmu potravy.



MYTUS CTVRTY: TLOUSTKA JE POUZE OSOBNI PROBLEM KAZDEHO TLOUSTIKA

Feminismus ma takové krasné porekadlo ,osobni je politické.” A kdyz z néj oloupeme aktivistické
terminy, jde v kostce o tohle: ma-li néjaka populace néjaky plosny typ problému, nema smysl tvrdit,
Ze se s nim musi vyporadat kazdy sam. Ano, kazdy se s nim miZeme a musime popasovat
individualné, ale ve finale je potreba, aby se resil plosné a celospolecensky. Vdlka je pékny pfiklad.

Pokud totiz zemi napadne nepfitel, musi to centralné resit stat. Ne ocekavat, Ze si kazda obec poradi

sama.

Mluvime-li o obezité, mluvime o celé civilizaci. Nejen o Anc¢e Novakové, ktera ma tficet kilo navic a
sméji se ji za to ve Skole, ale prakticky o kazdém z nds. V minulém dile jsme se podivali trochu na
zoubek sebezachovnym mechanismim nasich tél, pro néz je tuk nezbytnou zasobou. Ted' je cas si
fict, Ze samoziejmeé kazdé télo reaguje trochu jinak. Jsou taci, ktefi to do sebe hazi lopatou a stejné
jsou hubeni, a pak je tu vétsina, ktera prosté pribira. Jsme nauceni vidét ty prvni jako Stastlivce a ty
druhé jako prokleté, ale ve skutecnosti, evolu¢né vzato, je to obracené. Neni to dokonce ani tak
ddvno, co se na to obracené divala i nase vlastni kultura. Jesté nase babicky zazily dobu, kdy pfilis
hubené dité bylo kritizované, krmilo se rybim tukem a posilalo do lazni, aby pfibralo. Generace, které
mély zkusenosti se skute¢nym nedostatkem, se snad usklebovaly nad tlustymi sedldky, ale skute¢né
obavy v nich vyvolavali podvyziveni a hubeni. Dnes je to opacné —a neni na tom nic Spatného. Ve
vsudypritomném blahobytu nam skutec¢né hrozi daleko spi$ umrti na disledky cukrovky nez smrt
hladem. Ale jak jsme vidéli minule, nase téla to nevédi. A i kdyby, tak kvali par dekddam blahobytu,
ktery maze kdykoli skoncit, nebudou predélavat mechanismy, které se jim po miliony let skvéle
osvédcuji.

Podivame-li se na procentualni zastoupeni tlustych a obéznich v souc¢asné populaci v USA, vychazi to
zhruba na tretiny: tfetina obéznich, tfetina s nadvahou a tfetina bez nadvahy. Zhruba podobné je na
tom Ceska populace, byt u nas je procento obéznich preci jen nizsi. To jsou tak obrovska éisla, Ze se
musime rozloucit s dosavadni predstavou, Ze tloustici jsou néjaké podivné vyjimky, které se narodily
rozmeéklé a bez sebeovladani. Tou skutecnou vyjimkou se ve skutecnosti zacinaji stavat lidé bez
nadvahy. Zapadni civilizace si prosté vytvofila podminky, v nichz kdokoli ma sklony k tloustnuti,
tloustne. Zije-li alespof standardnim zpGsobem Zivota.

MUZeme samoziejmé trvat na tom, Ze nadvaha je osobni problém kazdého z nas. A do néjaké miry na
tom néco je. Ale zaroven je to stejné, jako tvrdit, Ze pandemie koronaviru byla osobnim problémem
kazdého ¢lovéka, nebo Ze valka na Ukrajiné je osobni problém kazdého Ukrajince. Ano, zlé vnéjsi
okolnosti nuti kazdého z nas, aby na né individualné reagoval. Ale to jeSté neznamen3, Ze jejich
charakter neni zaroven kolektivni.

V tomhle ohledu se velmi ¢asto skloriuje kvalita potravin a nedostatecné vzdélana populace. Inu,
fikaji nékteri 1ékafi, déldme vyZivové chyby a platime za né kilogramy tuku. A obecna poucka , hubne
se v kuchyni”, tomu nahrava. Data vSak ukazuji, Ze kdo chce nejen zhubnout, ale aspori ¢ast shozené
vahy si udrZet, musi se soustfedit spiSe na pohyb neZ na jidlo. A v tom je kdmen Urazu. Soucasny
Zivotni styl totiz favorizuje nehybnost a sedava zaméstnani.

Ze starsich ¢asl jsme zdédili obraz tloustika, ktery je liny, nic moc nedéla a cely den se viceméné vali.
Tahle predstava oviem davala smysl v dobé, kdy se pracovalo pfevaziné fyzicky a celodenni sezeni na
zadku bylo chdpano jako zahalka. Dnes, kdy vétSina populace tvrdne desitky hodin u pocitace nebo za



prepazkou, nam ale tenhle pristup nepomaha — naopak zakryva jadrovy problém obezity. Prosté se
nehybeme, tecka. Ale ne Ze nepracujeme: my prosté difeme vsedé.

TakZe nejsme lini. Casto pravé naopak. Vezméme si tlustou ¢tyFicatnici, ktera pracuje na plny Gvazek
jako ucetni. Takova ddma bude sedét v pracovni dobé bez pohnuti u monitoru a tfiskat do klaves,
bude se mozna i velmi stresovat, aby vse stihla v¢as odevzdat. Pokud je zaméstnana, projde se tak
maximalné v poledne na obéd, pokud je na volné noze a pracuje z domova, proklada to trochou
domacich praci. Po skonceni pracovni doby ji ¢ekaji povinnosti kolem domacnosti, déti a manzela.
Podle zasad zdravého Zivotniho stylu by se méla jesté sebrat a jit na hodinu cvicit — a vSichni jsme
navykli posuzovat velmi pfisné ty, které to nedélaji. Je ale opravdu tak nepochopitelné, kdyz ta pani
po svych deseti jedenacti hodinach dfiny prosté padne na gauc k televizi? Neni ndhodou zcela
pochopitelné, Ze uz prosté chce mit svaty pokoj?

Celd véc ma navic dalsi rozmér. Odtélesnéna dusevni prace nam jde nejlépe od ruky, dokazeme-li
Uplné prestat vnimat svoje télo a soustiedit se pouze na ni. Stavu, ve kterém toho udélame nejvice,
se fika ,flow” — je to prozitek plného ponofeni do ¢innosti, pfi némz zapominame sami na sebe, na
svét kolem sebe i na své télo. Flow je skvéla véc a umime-li ho navodit, udélame obrovské mnozstvi
prace za pomérné malo ¢asu. M4 to ale svou nevyhodu, a to je pravé ,vypinani“ téla. Zit zdravé, to
predevsim znamend brat ohled na télesné potreby. Odpocinout si, kdyz jsme unaveni, najist se,
mame-li hlad, prestat jist, jsme-li syti. Brat ohled na své potfeby vsak pfedpoklada, Ze je vibec
zaznamename. Védecké vyzkumy zjistily, Ze odtélesnénd prace progresivné snizuje lidskou schopnost
vnimat své télo a reagovat na né. A co vic, nékteré osoby mohou mit schopnost interocepce (vnimani
svého téla) snizenou uz od narozeni. Pokud se to potka s odtélesnénym zaméstnanim, mlze byt
problém na svété.

Jak si to pFedstavit v praxi? Clovék s neporugenou interocepci miize skuteéné a do hloubi duse
nechdpat, jak je mozné se prejidat. ,To tlustym nevadi, jak je preZirani nepfijemné?“ pta se.
Realistickd odpovéd zni, Ze to mozna vibec neciti — a néktefi lidé opravdu tvrdi, Ze v Zivoté pocit
sytosti nezazili. Nékdy je to i vlivem nadpridmérné velkych Zaludk, ale obrovsky vliv ma pravé sedavé
zaméstnani a odnaucena schopnost vnimat svoje télo. NejenZe tu tak plsobi sebezachovné
mechanismy, které jsou reakci na diety, nejenze tu mze hrat roli pfipadna porucha pfijmu potravy.
Je tu navic jesté faktor poruSeného sebevnimani. Co je vSak horsi, tluce se tu nezbytnost udrZzovat své
télo zdravé s nezbytnosti podavat kvalitni vykony v praci. Mytus liného tloustika narazi na syrovou
realitu — soucasni tloustici jsou naopak Casto prepracovani, ubiti odtélesnénou kancelafskou dfinou a
neschopni vnimat sva téla. Pokud je ve hie i pfisny zaméstnavatel, ktery omezuje pauzy na jidlo, tim

Vv

hafF. A jak uvidime pristé, pokud se prida nedostatek spanku a chronicky stres, je konec.

Je také tieba si fici, Ze ve chvili, kdy mame konecné padla, se v jednom jediném momenté celodenni
odtélesnénost okamfzité secte. OtlaCeniny, otoky, vytfesténé oci, tlak v hlavé, ztuhlé klouby. Vse do
nas narazi silou rozjetého kamionu. Ano, méli bychom se sebrat a jit se projit, trochu by se to tim
spravilo. O¢ vsak je jednodussi sesypat se na gauc, zapnout seriadl a znovu ty nepfijemné pocity
vypnout? Nejlépe za asistence piva a chipsi?

Jisté, ve findle musi nastoupit sebeovladani kazdého z nas, abychom si nezdravé zvyky neosvaoijili.
Abychom se naucili co chvili sundat oli z obrazovky, projit se, napit se, dat si svacinu. A dat télu aspon
maly prostor projevit se jako autonomni bytost. Je vsak dllezité, Ze samotny fakt odtélesnéné prace
a nevnimani sebe sama neni individualni, ale celospoleéensky problém. Zadny div, e nae umléena



téla rostou do stran, Ze se hlasité domahaji pozornosti hlady, chutémi, bolestmi a nakonec i
zdravotnimi problémy. Minule jsme si zdlraznovali, Ze télo je Zivocich. UZ jsme se naudili premyslet
nad dobytkem natésnanym v kravinech a tyranim slepic v klecovych chovech. Kdy jsme se ale
naposled podivali sami na sebe? Na to, jak Zijeme? A jakou dan si to vybird na nasich télech?

Zacinali jsme tento text konstatovanim, Ze osobni je politické. A je tomu tak i v tomto pripadé. Dokud
bude zapadhni civilizace po vétsinu dne sedét na zadku a snaZit se nevnimat své télo, nepomuze nam
ani sebeprisnéjsi zakaz vysokokalorické stravy, ani sebepoutavéjsi reklama na brokolici. Ani par minut
madni meditace vSimavosti, jakkoli dokaze velmi pomoci. Je moc hezké, Ze se déti uci ve skolach o
zdravych potravindch, ale kdy uz si vSimneme, Ze tak Cini vsedé a bez pohnuti? Ano, vychovavame se
k odtélesnéné existenci od nejatlejsiho véku — nesijte sebou, nevrtte se, nevstavejte, nelitejte. Hezky
sporadané sedte. Jaka asi cekdme, Ze si timhle pfistupem vypéstujeme téla? Opravdu nestaci trikrat
tydné ritudiné zahopsat v télocvicné. K udrzeni vahy stihlého ¢lovéka mozna — ale rozhodné ne

k 1éCbé obezitou prokleté populace.

Co tedy s tim? Vlbec prvni krok je zahlédnout tenhle problém v celé jeho gigantické hrlznosti. A
v jeho celospolecenské povaze. Tvrdit, Ze tloustka je osobnim a soukromym problémem kazdého
tloustika, je propagaci obezity.



MYTUS PATY: HUBNE SE V KUCHYNI
Tvrdit, Ze hubnuti je jen o jidle, je jako tvrdit, Ze stat se milionafem je jen o tvrdé praci.

Jisté, v jadru je to pravda. Ale je to pravda tak zjednodusen3, Ze pozbyva veskerého praktického
smyslu. ProtoZe byt milionafem neznamena jenom tvrdé pracovat: jde i o to védét, jaka prace je
rentabilni a jakd ne, jak pracovat efektivné, jak dobre fidit firmu, jak investovat proziravé, jak
minimalizovat riziko. Zkratka feceno, je to celd véda. A s hubnutim je to stejné. V minulém dile jsme
mluvili o navyklych stereotypech, pohybu a hlavné o interocepci: dnes si povime o stresu a
odpocinku. O tom, Ze nestaci rozumné jist a rozumné se hybat, vnimat své télo a éCit bolesti duse: je
tfeba se nestresovat, dost spat a dost odpodivat. Pokud to neudélame, zlistaneme bohuzel tlusti.
Jako jedinci i jako civilizace.

A stejné jako minule, i v tomto dile se divdme na obezitu jako na civiliza¢ni, nikoli individuaIni
problém. D4 se dokonce s trochou licence fici, Ze jednim z dileZitych vinik( tloustnuti populace je
elektrické svétlo. Ano, v mnohém nam ulehcilo zZivot — ale zaroven nam ho v mnohém neuvéfitelné
zkomplikovalo. Nelidsky brzké vstavani, dlouhé vecerni nebo noéni smény, ponocovani, dlouhé
sviceni: to vSe ovliviiuje pfirozené mechanismy naseho téla. Existuje bezpocet védeckych studii o
produkci melatoninu, o tom, 7e kdo méalo nebo $patné spi, tloustne. Spatny spanek byva pfitom

s tloustkou spojovan obracené — existuje predstava, Ze lidé Spatné spi proto, Ze jsou tlusti, a kdyby
zhubli, spali by dobre. A skute¢né na tom néco je. Tloustka totiz mimo jiné zvysuje riziko spankové
apnoe, ktera postizenému zabraruje upadnout do hlubokého spanku a doopravdy si odpocinout. Uz
méné se vSak mluvi o tom, Ze cely proces skvéle funguje i naruby. Nejen Ze tloustka kazi spanek, ale
$patny spanek generuje tloustku.

Co hi, je to tak i se stresem. Existuje vZita predstava, Ze pfi stresu se hubne, ale je to pravda jen
Castec¢né a jen u nékoho. Ano, stres mize zpocatku do néjaké miry ovliviiovat chut k jidlu a
zpUsobovat kratkodoby vahovy pokles. Pokud vsak trva dlouhodobé, ucinkuje typicky tak, Zze dany
clovék zacne nezadrzitelné tloustnout. Dusledky chronického stresu jsou pak ve skutec¢nosti horsi, nez
dasledky tloustky samé, pokud by se dany tloustik nestresoval: vysoky tlak, problémy se srdcem a tak
dale a tak dale. Kazda svépomocna prirucka navic potvrdi, Ze pokud se ¢lovék nejen chronicky
stresuje, ale také se nehybe, cela situace se mnohokrat zhorsuje. Stresové hormony, kterymi je
zaplavené krevni recisté, se pak odbouravaji mnohem pomaleji a hGife a maji tak mnohem vice
prostoru nadélat co nejvétsi paseku. Napomahat ukladani tukd, zabrarnovat jejich odbouravani,
zvySovat krevni tlak, kazit odpocinek a zvySovat chut k jidlu. Chceme-li zhubnout, jsou pro nas ve
skute¢nosti mnohem vétsim nepfitelem, neZ obcasny dortik po obédé.

Medicinské detaily o tom, proc to tak je, si miZzeme precist jinde. Tady ndm puljde o néco jiného —
totiz o zjednodusené recepty dietni kultury, jak zarucené shodit. ,,Hubne se v kuchyni“, hlasaji
vyZivovi poradci celého svéta, a maji castecné pravdu: to, co jime, je samoziejmé velmi dlleZité. To,
Ze ,jsme to, co jime“, ale neni tak docela pravda: podstatné;jsi nez to, co jime, je totiz dlivod, pro¢ nas
vlastné télo nuti stravovat se urcitym zplisobem. Nezapomerime, Ze jezeni je instinktivni zaleZitost. A
stejné je to i s vybérem potravy. Clovék, ktery je odpocinuty, dobie vnima své télo, pravidelné se
hybe a kvalitné spi, bude mit instinktivné tendenci upfednostrnovat jiné typy potravin, nez ¢lovék
chronicky nevyspaly, vystresovany a deset hodin denné pfikovany k pocitadi.



Ano, chceme-li rychle zhubnout a pak zase vSechno pfibrat, hura do toho: pocitejme kazdou kalorii,
panicky odmitejme sacharidy nebo tuky, dodrZzujme bizarni reZimy a poskakujme v télocvi¢né v rdmci
pravidelnych ritual( krasy. A délejme to za plného provozu, aniz bychom si sniZili pracovni zaprah a
domadci povinnosti. Vysledkem bude, Ze pfedepsany rezim zvysi celkovy stres a snizi mnozZstvi
odpocinku. Pokud u toho budeme jesté ponocovat, protoze jedinou chvilicku pro sebe mame az
pozdé vecer, daleko se nedostaneme. Co hifF, jsme-li urvani, vytfesténi, vyéerpani a roztreseni,
vyrabime si chuté na sladké, tucné a nezdravé jidlo. Které uklidiiuje. Jak jsme vidéli i v dile o
poruchach pfijmu potravy, talif laskonek samoziejmé nic doopravdy nevyresi. Ale nam je aspon na

chvili Iépe.

Mytus o ,,hubnuti v kuchyni” je dalSim prikladem, Ze stoupajici procenta tlustych a obéznich jsou
problémem civiliza¢nim, nejen individualnim. UZ minule jsme si poukazovali na to, jak
zaméstnavatelé vyZaduji od zaméstnancl pfisnou disciplinu, omezuji pauzy na obéd a na svacinu a
nékdy vyZzaduji az nelidsky intenzivni dfinu. Ano, na tom nas systém stoji, ano, pokud se pohybuji

v legélnim ramci, je to jejich pravo. A ano, pokud neni zaméstnanec spokojen, muize jit jinam. Je vSak
dobré vidét, Ze toleranci kultury pretizeni a stresu aktivné prispivame k tomu, aby populace co
nejvice tloustla. Proto se tloustka v poslednich dekadach stava signalem nizsiho socialniho postaveni
— protoze bohatsi lidé maji vice prostoru a penéz na odpocinek, a kdyZ je zaméstnavatel pfilis
masakruje, snadnéji se jim odchazi. Pokud byla kdysi tloustka signalem bohatstvi, dnes je indikatorem
chudoby. A statistickd data to potvrzuji jasné.

Problém s tim, Ze zapadni chudi progresivné tloustnou, se typicky svadi jen na jidlo. ,,Nemaji penize
na kvalitni stravu,” argumentuji néktefi. Situaci resi riznymi typy pokusd napf. se zavadénim dané

z nezdravych potravin. Jisté, obecné je dobré ucit lidi dat pfednost zdravému jidlu pred nezdravym,
ale zase jsme u jadra problému: bazirovani na jidle prosté neni samospdsné. Véci by velmi pomohlo,
kdybychom sniZili $ilenou pracovni zaté?, které jsou lidé v zapadni kultufe vystaveni. V Cesku mame
to Stésti, Ze situace je u nas stdle viceméné snesitelna a neeskaluje do takovych extrémd, jako v USA
nebo ve Velké Britanii. | tak se ale mame co ucit napf. od Skandindvie, kde je rovnovaha mezi
pracovnim a soukromym Zivotem nastavena podstatné rozumnéji. Jisté, ekonomicka pravice mize
namitnout, Ze pfehnané regulace poskozuji ekonomiku, a to je do jisté miry pravda. Na druhou stranu
si tedy pojdme Fict oteviené, Zze chceme-li zabranit dalSimu tloustnuti zdpadni populace, je stres a
Unava klicové téma, které musime fesit. A pokud ho fesit nebudeme, problém obezity zlistane, jaky
je.

Stres a nedostatek spanku je prosté neodmyslitelnou soucasti problému. Propagace kultury
pretéZovani je zdroven propagaci obezity.



MYTUS SESTY: TLUSTI JSOU LIDE DRUHE KATEGORIE

Kolikrat jste to slyseli? ,,Hubnu kvili sobé,” fikaji zvlasté Zeny. Ne kv(li chlaptim, ne proto, Ze chtéji
nového partnera. Ne proto, Ze je do toho hecuje spolecnost — nedélaji to kvili ostatnim, kdepak.
Délaji to kvuli sobé. Mozna jste to sami mockrat tvrdili a byli jste pevné presvédceni o tom, co fikate.
Hubnete prece kvlli sobé. Ne kvali manzZelovi, priteli, kamaradkam. Kvali sobé. Hubnuti — ja za to
stojim.

Celd véc ma pritom svou odvracenou stranku. A kazdy, kdo se chytil do tenat dietni kultury, ji velice
dobre zna. Neustdlé vazeni, setrvala kontrola hmotnosti, emo¢ni reakce na hodnoty na vaze. Mdme o
pal kila min? BoZské, UZasné, svét je zas o néco hezci. Mame o pUl kila vice? Katastrofa, apokalypsa,
hriza. Cely den zkaZeny, sebehodnota se otfasa v zakladech. A kdyzZ fikdme, Ze hubneme pro sebe, je
to potieba vidét pravé v této perspektivé.

Oficidlni dGvody dietni kultury, proc je tfeba hubnout, se charakteristicky toci kolem zdravi. V jadre
celé véci spociva skutecné védecky dokazany fakt, totiz Ze mit nadmérné tukové zasoby je nezdravé.
Tenhle fakt nikdo pficetny nezpochybniuje, otdzka ale je, co si s nim pocit — a zejména to, co s nim
déla dietni kultura. Ta jej totiz prevzala a nafoukla jako balén, az se zacalo zdat, Ze jakékoli kilo navic
je prebytecné a prokleté a Ze i mirnou nadvahu je tfeba za kazdou cenu odstrafiovat. Mnozi lékafi
pfitom opravnéné poukazuji na to, Ze podvaha je zrovna tak nezdrav4, jako nadvaha, a jde-li o
bagatelizuje, zatimco problém nadvahy se nafukuje do takové miry, aZ se stava karikaturou. TakZe si
pojdme oteviené fici, Ze prestoze nadvaha (az na vyjimky) neni zdrava a obezita je dokonce velmi
nezdrava, dietni kultura se o zdravi ve skutecnosti nezajima. Kdyby se o né zajimala, nemohlo by jeji
soucasti byt Sikanovani tlustych, podpora poruch pfijmu potravy a obrovsky byznys s nedcinnymi
nebo kontraproduktivnimi preparaty. Ne, zdravi je jen zastérka, za niz popularni hubnuti schovava
sv(j skute¢ny motiv. A jim je socidlni prestiz.

Co to znamena socidlni prestiz? Ve zkratce, je to pfedstava o tom, Ze nékteré véci jsou vic cool nez
jiné, a Ze je obecné tieba cool co nejvice. Ze byt stihly je skvélé a byt tlusty je ostuda. A co hii¥, Ze
tlusti lidé jsou v néjakém smyslu horsi nez ti Stihli. Nejen proto, Ze asi teda nemaji tu mytickou ,,silnou
vuli,” kdyz nedokazou , nezrat”. Ale proto, Ze na fyzické i psychické roviné jsou opravdu chapani jako
podradni a méné hodnotni.

Dulkazy o tom se v podstaté hemzi vSude kolem nas. A ne, nechystam se trefovat do vtipl na tlusté
nebo do filmovych komickych figurek, byt oboji s tim také souvisi. Daleko spi$ mi ptjde o opravdu
temné véci, které vyplavaly napfiklad béhem pandemie. KdyZ se ¢ast obyvatelstva vzpirala proti
nosSeni rousek, ¢asto padaly argumenty typu ,,covid stejné ohroZuje jenom staré a tlusté, takze
vlastné o nic nejde.” Za tim se skryva nevyiceny predpoklad, Ze stafi a tlusti jsou v néjakém smyslu
méné podstatni, nez mladi a stihli, a Ze tedy mohou klidné pomfit, aniz by bylo tfeba to resit. Stafi
proto, Ze uz to maji stejné za par, a tlusti proto, Ze je to beztak jejich vina, Ze jsou rizikova skupina.
Kdyby zhubli, byli by za vodou. Znovu ptitom odkazuji na prvni dil tohoto seridlu — stejné jako cela
dietni kultura, i tenhle pfistup je zaloZzeny na domnénce, Ze zhubnout je snadné, staci chtit. Jesté
jednou si pfipomenme, Ze dlouhodobad Uspésnost hubnuti u obéznich je dva aZ pét procent, coz
znamena, Ze prakticky vsichni lidé, ktefi zhubli, vSechno casem pfibrali zpatky. Ne, neni to ,,snadné.”
Je to klasickymi metodami prakticky nemozné.



Jiny pfiklad je problém plodnosti, fyziologickych funkci a obecné obrazu lidského téla. Tlusté télo je
nékdy prezentovano jako divné, jiné, podlidské nebo nelidské. Neddvno probéhla médii reklama

s tlustou Zenou, kterd méla pradlo potfisnéné menstruacni krvi. A nejde mi ted o to tvlrce hdjit nebo
se jich zastavat — jde mi o to, kolikrat se v diskusich pod touhle reklamou objevila domnénka, ze
tlusté Zeny prece nemenstruuji. Z podobného ranku je predstava, Ze tlusté zeny jsou neplodné. Ano,
prestoZe obezita samoziejmé muze ovliviiovat fyziologické funkce lidského téla, vibec to
neznamena, Ze by tlusta Zena nemohla otéhotnét. Problémy s cyklem a otéhotnénim maji ostatné i
Zeny s podvahou. Tlusté télo je vSak brano jako horsi, narusené, problematické, méné kvalitni. A to a
priori, automaticky, aniz bychom cokoli védéli o daném konkrétnim ¢lovéku. Jde to aZ tak daleko, Ze
néktefi lidé viibec popiraji, Ze by clovék s nadvahou mohl byt zdravy. Jisté, obezita je sama o sobé
nemoc, tam je ten predpoklad do néjaké miry opravnény. Nadvaha vsak s sebou Zadné automatické
zdravotni problémy nenese. Mluvime-li o nadvaze, , fit fat” opravdu existuje.

Ai mimo zdravi a télesné funkce je postaveni tlustych v nééem specifické. Zajimavym prikladem je
obleceni. Existuji nepsana pravidla o tom, jak se tlusti sméji a nesméji oblékat, a pokud tabu porusi,
jsou obvinovani, Ze jsou ,,nesoudni“ a nemaji vkus. Estetické hledisko je tu pfitom nadfazovano
vsemu vcetné osobniho komfortu. Vezme-li si tlusta Zena kratkou sukni nebo leginy, koleduje si o
kritiku, a to i presto, Ze je tfeba velmi horko a dlouhé kalhoty znamenaji zasadni osobni diskomfort.
Stejné tak se nepredpoklada, Ze tlusti mohou nosit médni vystielky a nejnovéjsi médu — naopak,
ocekava se, Ze se budou oblékat konzervativné a mirné ,,out”. Nové trendy sméji nosit az tehdy, kdyz
si na né spolecnost trochu zvykne. Dokonce i véci, které s tloustkou nesouviseji, napf. tetovani, barva
vlasli nebo umélé nehty, se mohou octnout pod palbou kritiky. Celou véc zrcadli ,,obchody pro
tlusté”: jejich sortiment byva usedly, zastaraly a nudny.

Co hlif, existuje jednoznacné stigma spojené s nadmérnymi velikostmi. Nékteré znacky je zcela
zamérné nevedou — tlusti zdkaznici jsou vnimani jako ,horsi“ a vstoupi-li do krdmu, mohli by zahnat
prestiznéjsi hubené zakazniky. Stejné tak ze strany zdkaznika. Existuje spousta Zen, které by si
nakupem v obchodech ,,pro tlusté” hodné rozsifily vybér, ale odmitaji do nich vkrocit, protoze je to
,ostuda“. Nejdrazsi segment mddniho primyslu je pak dokonce zndm svou averzi k tloustce, dokonce
do té miry, Ze Spi¢kovi mddni ndvrhafi bézné odmitaji Sit na herecky ¢i zpévacky pfi téle, i kdyby slo o
hollywoodskou rébu na predavani Oscard. A to se uz ddvno nebavime o obezité, kdepak — fec je o
béZnych zenach trochu pfi téle. | kdyby oplacana herecka méla toho Oscara skutecné dostat,

z pohledu dietni kultury a na ni navdzaného bulvaru je stdle mint hodnotna, nez jeji stihla kolegyné.

Tady uZ nejde o zdravi: tady jde ryze o spolecenskou prestiz. Bojujeme proti rasismu, homofobii a
transfobii, ale tlusti stale zUstavaji skupinou obyvatelstva, kterou je mozné a dokonce Zadouci
poniZovat. ,,Aspon se zastydi a zacnou se sebou néco délat,” pravi obecné oblibeny omyl. , To uz si
nemuzu délat srandu ani z tlustoprd(?“ ohrazuji se diskutujici na socidlnich sitich, kdyZ narazi na
termin jako ,,bodyshaming” nebo ,fatshaming”. Za jejich pohorSenim je opét skryty nevysloveny
predpoklad: ok, nebudeme se vysmivat postizenym, dusevné nemocnym a lidem jiné barvy pleti, ti za
to nem(iZou. Ale tlustoprdi, to je néco jiného. Kdyby chtéli, mohou zhubnout kdykoli, a protoZe to
neudélali, jsou legitimni lovna zvéF. At zhubnou, vidyt je to tak snadné. Staci nezrat a hybat se.

Vysledkem je, Ze néktefi lidé (a zvlasté nékteré Zeny) hubnou cely Zivot. V deseti proto, aby rodice
prestali prudit. V patnacti proto, aby zavreli tlamu spoluzaci. V pétadvaceti proto, aby si zvysily Sance
sehnat Zivotniho partnera. V pétatficeti proto, Ze ani téhotenstvi neni v dnesni dobé omluvou pro



velké bricho. V pétactyfriceti proto, Ze i Zeny stfedniho véku musi mit kifehka divci télicka, a

v pétapadesati proto, Ze télo po pfechodu ztraci tvar a to prece nejde. A v pétasedesati — proc
vlastné? Protoze stihlost je prestizni bez ohledu na vék. | kdybychom byli zdravi, $tastni, méli
bajec¢ného partnera a tolerantni pratele, i kdyby ndm nic nechybélo. | tak hubneme. Ne pro ostatni.
Pro sebe.

Proto je kazdé pulkilo navic peklo a zmar. Proto viibec nejde o feci rodic(, ani o to, abychom se libili
partnerovi. Pfesnéji feCeno, to vse je vtom obsazené — ale ve finale nejde o zdravi, o ldsku ani o nic
jiného, ale predevsim o prestiz. Hubneme skutecné pro sebe — pro prestiz a spolecenské postaveni.
Byt tlusty v soucasné dobé znamena byt ¢lovékem druhé kategorie a vétSina z nas udéla cokoli, aby
povylezla na spolecenském Zebricku. Proto maji nebezpecéné a nefunkéni diety takovy uUspéch, proto
matky tlaci své dcery do anorexie, proto medidlni hvézdy misto jidla Sfiupou drogy. Opravdu to
nedélaji pro zdravi — vSechno je to ostatné velmi nezdravé. Ne, délaji to pro prestiz. A prestiz
znamena potencidlné vic penéz, vic pracovnich pfilezZitosti, lepsi vztahy s lidmi. Nadvaha a zvlasté
obezita naopak nese potencidlni Sikanu, diskriminaci, omezeni, pohrdavé pohledy. Nikdo z nas tohle
nechce. Ano, mohli bychom se vzboufrit — ale to bychom se museli mytlim o obezité podivat do tvare
a zacit proti nim bojovat. A to je naro¢né na roviné jedince i celé kultury. Tak se radsi budeme dal
nendavidét, dokola nedcinné hubnout a utirat slzy pfi rannim vazeni. V anglic¢tiné se tomuhle vSemu
fika ,fatphobia“, coZ do ¢estiny mGzeme kreativné preloZit jako ,tlustofobie”. Ano, vaZzeni — nase
kultura trpi panickou fobii z tuku.

BohuzZel si zopakujme, Ze cely pfedpoklad, Ze tlusti jsou horsi neZz hubeni, stoji na myslence, Ze trvale
zhubnout je snadné. A to neni pravda. Vysoka prestiz pfipisovana stihlym téliim a opovrhovani
»Speky” Zene lidi do kolobéhu dalsich a dalSich diet, v nichZ znovu a znovu trénuji télo, aby ukladalo,
Setfilo a nepoustélo tuk za Zadnou cenu. Ve svém dusledku pak vytvarii vhodné prostredi pro vznik
poruch prijmu potravy a pfiklada pilné pod kotel stoupajicich procent obéznich v zapadni civilizaci.
Chceme-li prestat tloustnout, budeme se muset okamzité zklidnit. To, co délame, nepomaha: to, co
délame, dramaticky Skodi.

Spolecenska prestiz stihlosti a na ni navdzana ,tlustofobie” je propagaci obezity.



MYTUS SEDMY: NETREBA VOLAT LEKARE

V priibéhu naseho serialu jsme prosli klicova témata, ktera je tfeba fikat na vefejnosti — a fikat je
nahlas. Prvni: proklamace o snadném hubnuti jsou pouhy mytus, jehoZ tradovani jen pomaha
zvySovat pramérnou vahu populace. Druhy: dietni kultura se svymi jednoduchymi recepty jak , nezrat
a hybat se” neni feSenim, ale soucasti problému. Tteti: poruchy pfijmu potravy se nepoznaji podle
podvahy a mnoho obéznich je obéznich pravé kvili PPP. Ctvrty a paty: Tloustnuti zdpadni populace
neni osobnim problémem kazdého tlustého. Namisto toho souvisi s nepfirozenym Zivotnim stylem,
ktery dalece presahuje obsah lednicky a zahrnuje sedava zaméstnani, pretizeni, stres, nedostatek
spanku a nezdravou pracovni kulturu. A Sesty: poniZovani a Sikanovani tlustych lidi, stejné jako
predstava, Ze tlusti jsou lidé druhé kategorie, nikomu zhubnout nepomuze. Naopak, , tlustofobie”
cely problém zhorsSuje a propaguje obezitu.

Nyni, na samém konci naseho seridlu, se miZeme zeptat na dvé véci. Co na to véda? A je z toho
vibec cesta ven?

V prvni fadé je treba Fici, Ze mnoho z myt(, které jsme v pribéhu naseho serialu vidéli, plvodné
pochazeji z hajemstvi védy. Jednoducha predstava o rovnicich mezi pfijmem a vydajem je odrazem
toho, co si védci mysleli pfed nékolika desitkami let. TotiZ Ze je to snadné. Ze staéi jen vydriet. A Ze je
ucelné ,,bit na poplach” proti epidemii obezity démonizovanim tlustych.

Je ale tfeba si fici, Ze se véda octla v druhé poloviné minulého stoleti ve specifické, bezprecedentni
situaci. Procenta tlustych a obéznich zacala alarmujicim zplsobem stoupat, problém, ktery se vynofil,
byl skutecné vaziny, a tehdejsi stav Iékafského poznani byl na néj kratky. Véda neni nadpfirozena
kouzelnice: je to sloZity proces zaloZeny na experimentech, testovani teorii a metodé pokus-omyl.
Neni podstatné, Ze se kdysi napachaly néjaké Skody: podstatné je, Ze se z nich védci poucili. A
prestozZe se nékteré staré omyly traduji dale i v Iékafském prostiedi, soucasna obezitologie si uz
zadné iluze nedéla. A prestoze ma k dispozici efektivnéjsi prostredky, jak se s obezitou popasovat, nez
méla pred padesati lety, porad to, upfimné feceno, neni Zadna sldva. Na druhou stranu, déjiny
mediciny ukazuji, Ze nadéje existuje. Jesté pred sto lety se dusevni choroby ,|éCily“ s pomoci izolace a
elektrosok(l, dnes mame k dispozici psychofarmaka a psychoterapii. | obezitologie postupné vyviji
nové léky, stale Setrnéjsi bariatrické operace a spolupracuje s dalSimi védnimi obory, aby u kazdého
pacienta individualné podchytila, v ¢em to u ného vézi. Nékdy je to opravdu prislovecna lenost a
rozezranost, ale jindy nesnesitelné pretizeni nebo spankova apnoe. A jindy zase tézka traumata a na
né navazana porucha pfijmu potravy. Pfijit na to, to je nékdy ukol hodny detektiva.

Pro nas, at jsme obézni, tlusti nebo hubeni, to znamena dvé véci. Za prvé, nejvétsi Sanci vyresit svou
nadvahu mame tehdy, pokud hubneme poprvé. Jakykoli dalsi pokus trénuje télo v boji proti
hladomoru, a ¢im ¢astéji selzeme, tim vyse se nakonec nase vaha vysplha. Je proto potfeba vyhnat si
z hlavy predstavu, Ze hubnout je snadné, Ze to umi Uplné kazdy a Ze staci ,nezrat.” A co vic, je
potieba si prestat predstavovat, Ze hubnuti si mliZzeme provozovat sami doma na zadkladé obskurnich
a navzajem si protifecicich zdroja. Low fat, low carb, keto, tukoZroutska polévka, dieta podle barev,
dieta podle krevnich skupin, desitky okouzlujicich hubnoucich pfipravk(, prerusovany pust,
detoxikace, zdkaz jezeni po paté hodiné. Vsichni to zname. Pry¢ s tim — hubnout se ma jen na lékarsky
predpis a pod dohledem odbornika. Méli bychom si zvyknout, Ze Zadné jiné hubnuti nez pod
|ékarskym dohledem neexistuje. Ani tehdy, jsme-li mladi a zdravi. Ani tehdy, jde-li jen o par kilo. Ani
tehdy, pokud reZzim A bajecné zabral bratranci B, ktery nasledné sbalil modelku C. Bez konzultace



s lékafem nemame tuseni, jestli celime tézZe vyzvé jako bratranec a jestli to, co zabralo jemu, nam
naopak neublizi. Hubnuti neni snadné. Nestaci se , pfestat vymlouvat”. Je to véda. Kazdy hubnouci to
musi védét a respektovat to — jinak jde se Spuntovkou na draka. A drak ho dfiv nebo pozdéji sezere.

A druha véc. Rozpoznat hubnuti jako naro¢nou védu se nesrovnava s dietni kulturou. Dietni kultura
neni kultura hubnuti: je to kultura tloustnuti. Je to neurotické pokfikovani hesel o nezrani, zatimco se
bficha zapadni civilizace nekontrolovatelné zvétsuji. Je to hysterické poskakovani pod transparentem
s vyretusovanymi modelkami a instagramerkami projetymi hromadou filtrQ, zatimco procenta
obéznich neustale narustaji. Je to omilani faleSnych mytt, opakovani nedcinnych rituall a
svatouskovské prozpévovani, jak jsou tlusti nechutni, takovi my pfece nejsme. Dobfe, sami mame
nadvahu, ale stejné takovi nejsme — ted se ndm to konecné podafi. Staci zatnout zuby, mit silnou vali.
Prestat se vymlouvat. Dokopat se k tomu, abychom v osm vecer po praci jesté hodinu prohanéli
vyCerpané télo, abychom misto nutri¢né bohatého jidla chroustali vafenou zeleninu, abychom
pravidelné hladovéli, protoze kdo chce hubnout, musi mit HLAD. Ze vzduchu se nepfibird. Kdo fika
néco jiného, propaguje obezitu.

Ne, pratelé. Naopak. Tohle vSechno je propagace obezity. Obhajoba pretézovani a chronického
stresu. Obhajoba hladovéni a ritudlniho pohybu, ktery nedélame pro radost, ale se sebezaprenim
kv(li vaze. Zoufalstvi nad pulkilem navic, ighorovani poruch prijmu potravy u jinych nez hubenych lidi,
nekonecné zazracné rezimy, hrdinské myty o silné vili. Fotky ,pfed a po“, odsuzovani tloustikd,
Sikana a vysméch. To vSechno je propagace obezity. A ¢im dfiv s tim prestaneme, tim dfiv mizeme
zacit poslouchat, co nam soucasna medicina doopravdy fika.

Vykorenit Zivou mytologii je nesmirné obtiZzna véc. Bude to trvat dlouho. Ale je to jediny zplsob, jak
ta alarmujici procenta tlustych a obéznich zacit doopravdy a skutecné snizovat.

Pojdme konecné prestat propagovat obezitu.



