SVETOVY BESTSELLER



N

BLUE VISION



Gary Taubes

PROC
TLOUSTNEME

A co s tim délat

9



PROC TLOUSTNEME

A co s tim délat

Gary Taubes

Why We Get Fat
Copyright © 2011, Gary Taubes

Cesky pieklad podle anglického origindlu Why We Get Fat: And What to Do About It
vydalo nakladatelstvi Blue Vision v Praze roku 2015.

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd ¢dst této publikace nesmf byt Sffena
bez vyslovného souhlasu vydavatele.

V knize pouZité ndzvy programovych produktu, firem apod. mohou byt ochrannymi znimkami
nebo registrovanymi ochrannymi zndmkami
piislusnych vlastniku.

Czech language edition published by Blue Vision, s.r.o., Copyright © 2015

All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.
This translation published by arrangement with Alfred A. Knopf, an imprint of The Knopf
Doubleday Group, a division of Random House, LLC.

Pieklad: Martin Krankus

Odpovédny redaktor: Martin Kysela
Redakéni spoluprdce: Monika Kyselovd
Obidlka: Simon Anfilov

Sazba: Petra Lochmanovd

Vytiskl: PBtisk, a. s., Pfibram

Vydan{ prvni

Blue Vision, s. . o.
Kaprova 42/14, 110 00 Praha 1 — Staré Mé&sto

www.bluevision.cz
redakce@bluevision.cz

ISBN 978-80-87672-40-2



OBSAH

PREDMLUVA 7
UVOD PRVOTNI HRICH 11
KNIHA PRVNI Biologie, nikoli fyzika 21
1 PROC BYLI TLUSTI? 23
2  PRCHAVY PROSPECH Z TOHO, KDYZ JITE MALO 41
3  PRCHAVY PROSPECH Z CVICENI 49
4  DULEZITOST DVACETI KALORII DENNE 65
5 PROC JA? PROC TAM? PROC TEHDY? 71
6 TERMODYNAMIKA PRO NECHAPAVE

PRVNI CAST 79
7  TERMODYNAMIKA PRO NECHAPAVE

DRUHA CAST 85
8 PRIPADOVE STUDIE 89
KNIHA DRUHA Adiposity 101 95
9 ZAKONY TLOUSTKY 97

PROC TLOUSTNEME | 5



10
11
12
13
14
15
16

17
18
19

HISTORICKA ODBOCKA K ,,LIPOFILII¢
ZAKILADY REGULACE TUKU

PROC TLOUSTNU JA A VY NE (A NAOPAK)

CO S TIM MUZEME DELAT

HROMADICI SE NESPRAVEDLNOST

PROC JSOU DIETY USPESNE A PROC SELHAVAJI

HISTORICKA ODBOCKA K TLOUSTNUTI
ZPUSOBUJICIM UHLOHYDRATUM

MASO NEBO ROSTLINY?
POVAHA ZDRAVEHO STRAVOVANI
VELKA PROVERKA

PRILOHA
PODEKOVANI
ZDROJE
REJSTRIK

6

|  OBSAH

113
119
135
141
147
151

155
171
181
207
223
231
233
257



PREDMLUVA

Tuto knihu jsem psal vice neZ deset let. Zacalo to sérif investigativnich
¢lankt, které jsem napsal pro Casopis Science a posléze pro New York
Times Magazine. Tykaly se Zalostné trovné vyzkumu vyZivy a chro-
nickych nemoci. Proc tloustneme v podstaté dopliiuje a zhutriuje pé-
tilety vyzkum, ktery je obsaZen jiZ v mé knize Dobré kalorie, Spatné
kalorie (2007). Obsah tohoto vyzkumu se zdokonaloval na pfednds-
kdch na lékafskych skoldch, univerzitich a vyzkumnych institucich ve
Spojenych statech a Kanadé.

V knize Dobré kalorie, Spatné kalorie jsem se snaZil vysvétlit, Ze vy-
zkum vyZivy a obezity po druhé svétové vdlce ztratil smér, spole¢né se
ztratou evropské komunity védct a Iékaiut, kteff byli v téchto discipli-
ndch prukopniky. V8echny pokusy o ndpravu zatim selhaly. Ve vysled-
ku pak vsichni, kteff v této oblasti zacali v obdobf po druhé svétové
vdlce pusobit, nejenZze promrhali desetilet{ vynaloZeného c¢asu, usill
a penéz, ale také zpusobili nevycislitelnou Skodu. Za svymi zavéry si
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stdli, a to i navzdory neustdle pifibyvajicim dtkazim a tvrzenim odbor-
nikt z oblasti vefejného zdravi, kteif jejich ndzory vyvraci. Nepfestali
poskytovat $patné rady ohledné toho, co jist, ba co vice, co nejist, po-
kud si chceme udrZet zdravou vdhu a Zit dlouhy a zdravy Zivot.

Rozhodl jsem se napsat knihu Proc¢ tloustneme také kvuli castym re-
akcim, které dostdvam od ¢tenditt knihy Dobré kalorie, Spatné kalorie.

Prvni skupinu, od niZ se mi dostivd reakci, tvoif odbornici, ktefi se
snaZili pochopit zavéry v mé knize, Cetli ji nebo poslouchali mé pted-
ndsky, anebo o nf se mnou pifmo osobné diskutovali. Tito lidé mi Cas-
to fikajf, Ze to, co tvrdim o pfi¢indch tloustnuti, nebo o dietnim pozadfi
srde¢nich chorob, cukrovky a jinych chronickych onemocnéni, davd
dost dobry smysl. Rikajf, Ze by to jisté mohlo byt tak, jak tvrdim, spolu
s nevyslovenou domnénkou, Ze tvrzeni pifedklidand po celé minulé
pulstoleti mohou byt mylnd. Shodujeme se na tom, Ze tyto protichtdné

zdvéry by se mély otestovat.

Mdm za to, Ze je to naléhavé. Méli bychom bez otdleni provéfit, zda
skute¢né tolik lidi tloustne a onemocni cukrovkou do zna¢né miry
proto, Ze dostdvali $patné rady. Problémy souvisejici s obezitou a cuk-
rovkou premdhaji nejenom stamiliony jednotlivet, ale zasahujf i nds
systém zdravotni péce.

Ackoli tito védci citf potiebu bezodkladné se tomuto problému véno-
vat, maji zdrovenl zdvazky a legitimni zdjmy také jinde, vcetné ziskd-
van{ prostfedkt pro dalsf vyzkum. S trochou §tésti mohou byt zdvéry
z knihy Dobré kalorie, spatné kalorie peclivé otestovdny v prab&hu
ndsledujicich dvaceti let. Pokud se potvrdi, potrvd to jesté dalsich asi
deset let, neZ odbornici na vefejné zdravi aktivné zménf svd oficidlnf
zdtvodnén{ piiCin tloustnuti, popisy zpusobu, které vedou k rozvoji
chorob i doporucenti, co délat, abychom se t¢mto problémum vyhnuli
a zvrdtili tak tento osud. Jak mi fekl jeden profesor vyZivy na Newyor-
ské univerzité po jedné z mych predndsek, mohlo by trvat jeden cely
lidsky Zivot, neZ bude zména, jiZ jsem zastincem, piijata.

To je pro ziskdni spravnych odpovédi na tyto kritické otdzky zkrdtka

piili§ dlouho. Tuto knihu jsem napsal ¢dste¢né i proto, abych tento
proces urychlil. V kontrastu k obecnému povédomi tak v této knize
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nabizim vytah ze svych zavéru. Pojdme je tedy otestovat, zda mohou
byt spravné, a udélejme to radéji ditv neZ pozdéji.

Druhou skupinu, kterd na mou knihu reaguje, tvoif laickd vefejnost
véetné povzbuzujictho mnozZstvi Iékait, nutri¢nich poradct, vyzkum-
nikl a dfednikd ze zdravotnictvi. Také ti fikajf, Ze Cetli knihu Dobré
kalorie, spatné kalorie nebo byli na mych pfedndskdch. Logiku a du-
kazy povazuji za presvédcivé a pfijali jeji nepiimo vyjddiené posel-
stvi za své. Sdélili mi, Ze jejich Zivoty a zdravi se zménily zptisobem,
o kterém si mysleli, Ze nebude moZny. Zhubli téméf s nulovym usilim
a svou vdhu si udrZeli. Jejich rizikové faktory pro vznik srde¢nich cho-
rob se rapidné zlepsily. Nékteff z nich fekli, Ze pfestali potfebovat léky
na vysoky tlak a cukrovku. Citf se 1épe a maji vice energie. Jednoduse
feCeno, citi se byt poprvé za hodné dlouhou dobu zdravi. Takovéto
komentdfe, které uvidite na strinkdch knihkupectvi Amazon pod kni-
hou Dobré kalorie, spatné kalorie, pfedstavuji znacny podil z nékolika
set recenzi.

Tyto komentdfe, e-maily a dopisy ¢asto chodi s jednim poZadavkem.
Dobré kalorie, spatné kalorieje obsdhld (témér pétisetstrankova) kniha,
plnd védeckych a historickych poznatki a také pozndmek, kterych
bylo potieba k vyvoldni smysluplné debaty s odborniky, abychom si
mohli byt jisti, Ze nikdo nebude md tvrzeni povaZovat za pravdivd
pouze na zdkladé duavéry. Kniha si vyZaduje od ¢tendft spoustu ¢asu
a pozornosti ke sledoviani dukazového materidlu a argumentd. Z to-

P

hoto davodu mé mnoz{ z mych ctendit pozddali, abych napsal jesté
jednu knihu, kterou by bez potiZ{ zvlddli pfecist i jejich manZelé nebo
manZelky, stdrnouct rodice nebo jejich sourozenci ¢i prdtelé. Mnoho
lékait mé Zddalo, abych napsal knihu, kterou by mohli ddt svym pa-
cientim nebo i svym kolegtim, knihu, kterd si nevyZaduje tolik ¢asu
a usilf.

To je tedy divodem, proc¢ jsem napsal knihu Proc tloustneme. Doufdm,
Ze kdyZ si ji pfectete, pochopite, moznd poprvé, pro¢ tloustnete i co
s tim délat.

Mym pozZadavkem ted je, abyste tuto knihu vnimali kriticky. Chci,
abyste se v prab&hu ¢tenf tdzali, jestli md tvrzeni ddvaji smysl. Kdy?Z
si vypuj¢im vyrok Michaela Pollana, tato kniha md byt manifestem
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myslictho ¢lovéka. Jejim cilem je vyvratit nékteré omyly, které koluji
mezi vefejnosti a zdravotnimi poradci v této zemi i viude po svéte,
a vyzbrojit vds potfebnymi informacemi a logikou, abyste dokdzali vzit
své zdravi a Stésti do vlastnich rukou.

Pfiddm vSak jedno varovani: pokud pfijmete moje argumenty a piizpu-
sobite tomu své stravovdni, moznd ptjdete proti ndzoru svého lékarte,
a zcela urcité proti institucim a vlddnim orgdntm, které diktuji sdileny
ndzor ohledné sloZenf zdravé diety. Ctéte tuto knihu s timto védomim
a konejte na vlastnf riziko. Také muZete tuto situaci napravit tak, Ze
tuto knihu po pfectent dite svému Iékafi, aby si i on upravil ndzor na
to, komu a ¢emu md nebo nemd véfit. A mtZete ji nabidnout i svému
poslanci, protoZe stoupajici vyskyt obezity ve vasf zemi a na celém
svété je skutecné alarmujici vefejny problém, a ne pouze bfemeno
jednotlivce. Bylo by skvélé, kdyby vas poslanec skute¢né porozumél

MoXs

pii¢indm této situace, aby mohl konat, spiSe neZ piihliZet.

—-G. T, z4afi 2010



PROC TLOUSTNEME

UvoD
PRVOTNI HRICH

V roce 1934 se jedna mladd némeckd détskd Iékarka jménem Hilde Bru-
chovd prestéhovala do Ameriky, usadila se v New Yorku, a jak pozdéji
napsala, byla ,zdé3ena“ poctem tlustych déti, které tam vidéla — ,oprav-
du tlustych déti, nejenom na klinikdch, ale pfimo v ulicich, v metru,
ve Skoldch“. Vskutku, tlusté déti byly v New Yorku tak ndpadné, Ze se
Bruchové na tento problém ptali i jin{ evropsti imigranti, oCekdvajice,
Ze bude zndt odpovéd. Co se to d&je s americkymi détmi? Hodné lid{
fikalo, Ze nikdy nevidéli tolik déti v takovémto stavu.

Dnes takové dotazy slychime v jednom kuse, nebo se na né ptime
sami, a neustdle se ndm pfipomind, Ze se nachdzime uprostfed epide-
mie obezity (stejné jako zbytek moderntho svéta). Podobné otdzky se
tykaji tlustych dospélych. Proc jsou i oni tak otekli a nafouknuti? Nebo

se muZete ptdt také sami sebe: Proc i ja?
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Ale toto byl New York poloviny tficitych let minulého stoleti. Dvé
desetileti pfed prvnim KFC a McDonald’s, kdy se zrodily prvnf fast
foody v podobg, ve které je zndme dnes. Bylo to pul stoleti pfed extra
velkymi porcemi a kukufi¢nym sirupem s vysokym obsahem frukt6zy.
Kromé toho byl rok 1934 siln€ ovlivnén Velkou hospoddiskou krizi.
Byla to éra vyvafoven, front na chleba a nebyvalé nezaméstnanosti.
Jeden ze ¢yt americkych pracujicich byl nezaméstnany. Sest z deseti
Ameri¢ant Zilo pod hranicf chudoby. V New Yorku, kde Bruchovou
a dal3f imigranty omracila tloustka mistnich déti, mélo byt jedno ze Ctyf
détf podvyZivené. Jak to bylo mozZné?

Rok po svém piichodu do New Yorku Bruchovad zaloZila kliniku pfi
Fakulte lékatstvi a chirurgie Kolumbijské univerzity, aby se ujala obéz-
nich déti. V roce 1939 publikovala prvni sérii ¢lanka svého vycerpa-
vajictho vyzkumu tykajictho se obéznich déti, které lécila, bohuZel
téméi konstantn€ bezispésné. Z rozhovorl se svymi pacienty a jejich
rodinami zjistila, Ze tyto obézni déti skute¢né konzumovaly obrovské
porce jidla — pfestoZe to ony samy nebo jejich rodice nejprve popirali.
Rikat jim, aby jedly méné&, nezabiralo a zddlo se, e nepomdahajf ani
rady, soucit, poradenstvi ¢i napomindni — at uZ byly adresovany détem
nebo jejich rodi¢tm.

Bylo t¢Zké nevnimat, piSe Bruchovd, onu prostou skute¢nost, Ze tyto
déti vlastné€ stravily cely Zivot snahou jist méné a hlidat si vdhu, nebo
alespoil pfemyslenim nad tim, jak méné jist, zatimco pofdd zustdvaly
obéznimi. Bruchovd ve vyzkumu uvddi, Ze nékteré déti ,,odvadély ne-
skute¢né usilf, aby zhubly a prakticky za timto ucelem zna¢né omezily
svj Zivot“. Ale udrZet si niZs{ vahu obndselo ,7it v neustdlé polohla-
dovejici dieté“, a déti to jednoduse nezvlddaly, navzdory tomu, Ze jim
obezita zptisobovala deprese a socidln{ vyfazeni.

Jedna z pacientek Bruchové byla silnd dospivajici divka, kterd se ,do-
slova ztracela v hofe tuku“. Toto dévce cely svij dosavadni Zivot bo-
jovalo s nadvdhou, zdroven v3ak i se svymi rodici, kdyZ se ji snaZili
piimét, aby zhubla. Védéla, co md d€lat, nebo tomu véiila, a stejné tak
jeji rodi¢e — méla méné jist — a tento jeji zdpas doslova definoval jeji
Zivot. ,VZdy jsem védéla, Ze nd§ Zivot zdvisi na nadi postavé,” fekla
Bruchové. ,VZdy jsem byla neStastnd a depresivni, kdyZ jsem pfibirala.
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Nebylo uZ pro¢ Zit... Vlastné€ jsem se nendvidéla. Jednoduse jsem to ne-
mohla vydrZet. Nemohla jsem se na sebe divat. NesndSela jsem zrcadla.
Ukazovala, jak jsem tlustd... Nikdy jsem nebyla 3tastnd z toho, jak jim
a pfibirdm — ale nikdy jsem nevidéla fesent, a tak jsem pofdd tloustla.*

Stejné jako silnd pacientka doktorky Bruchové, ti z nds, kteff maji nad-
vdhu, strdvi zna¢nou ¢dst svého Zivota snahou jist méné, nebo alespon
nepiejidat se. Nékdy uspé&jeme, n€kdy selZeme, ale boj nekondi. Pro
nékteré, jako pro pacientku Bruchové, tento boj zac¢ind uz v détstvi.
Pro jiné za¢ind na vysoké Skole, kolem dvaceti let, kdy se prvni ndno-
sy tuku objevuji kolem pasu a stehen, kdyZ poprvé travime dlouhou
dobu mimo domov. Jinf zase zjiStuji ve svych tficeti nebo Ctyficeti le-
tech, Ze zustat Stthly uZ nenft lehké jako kdysi.

Pokud jsme tlustsf, neZ nasi lékafi povazuji za ptiméfené, a pokud je
z jakéhokoli dtivodu navstivime, velice pravdépodobné ndm vice ¢i
méné autoritativné naznaci, Ze bychom s tim méli néco délat. Obezita
a nadvdha, feknou ndm, se poji se zvySenym rizikem prakticky kazdé
chronické nemoci, které nds suzuji — srde¢nf choroby, mrtvice, cukrov-
ka, rakovina, demence, astma. Poradi ndm pravidelné cvicit, drZet die-
tu, jist méné, jako by ndm tento ndpad nebo touha jest¢ nikdy nepro-
bleskly hlavou. ,Vice neZ u kterékoliv jiné nemoci,“ jak Bruchova pise
o obezité, je lékai Zdddn o provedeni néceho, co pfiméje pacienta
pfestat jist — poté, co je jiZ zfejmé, Ze pacient toho nenf sim schopen.*

Lékari v dobdch doktorky Bruchové viak nebyli hloupt, a ti soucasni také
nejsou. Maji pouze zaZity Spatny systém uvazovani — paradigma — které
vychdzi z toho, Ze pfi¢ina naseho tloustnutf{ je jasnd a nezvratnd, stejné
jako jeho lé¢ba. Tloustneme proto, tvrdf nasi Iékafi, Ze moc jime a/nebo
madlo se hybeme, a tudiZ Iékem je délat pfesny opak. Pokud uZ nic jiné-
ho, méli bychom ,nejist aZ tolik®, jak slavné pfedepsal Michael Pollan ve
své nejproddvandjsi knize Na obranu jidla, a bude to stacit. Tloustnout
minimdlné pfestaneme. Jak popisuje Bruchova v roce 1957, ,ptevlddajict
postoj Ameri¢ant vaci obezité je ten, Ze jeji divod spocivd v jedeni vic,
neZ t€lo potiebuje” a v soucasnosti si to uz myslf cely svét.

Nazyvdme to paradigmatem ,kalorie-dovniti/kalorie-ven®, ,pfejidaji-
cim se“ paradigmatem piebyte¢ného tuku, nebo také paradigmatem
,vyvazovani energie“, pokud to pojmeme technicky. ,Zikladni pii-
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¢inou obezity a nadvdhy“, jak fikd Svétovd zdravotnickd organizace,
Jje energeticky nepomér mezi zkonzumovanymi kaloriemi na strané
jedné a vydanymi kaloriemi na strané druhé“.! Tloustneme, kdyZ pii-
jimdme vice energie, neZ spotiebujeme (ve védecké terminologii tedy
pozitivni energetické vyvdzZeni), a hubneme, pokud spdlime vice, neZ
piijffmdme (negativni energetické vyvazeni. Jidlo je energie, a tuto
energii méfime formou kalorif. TakZe pokud pfijmeme vice kalorif, neZ
spotiebujeme, tloustneme. Pokud je to naopak, hubneme.

Tento zpusob uvaZovdni je tak presvédcivy a tak vSudypfitomny, Ze
je v soucCasnosti téméf nemozné mu nevéfit. Ackoli mdme mnoZstvi
duikazt o opaku — a bez ohledu na to, kolik ¢asu a usilf jsme v Zivoté
obétovali nedspé3né snaze jist méné a cvicit vice — je pravdépodobnéj-
8, Ze zapochybujeme spiSe o sobé¢ a své vlastni vili neZ o ndzoru, Ze je
nase tloustka zplisobena nepomérem mezi pifjmem a vydejem kalorif.

Muj oblibeny piiklad tohoto stylu uvazovani pochdzi od respektované-
ho fyzioterapeuta, spoluautora série pifrucek tykajicich se pohybové
aktivity a zdravi, které v srpnu 2007 publikovaly Americkd asociace
srde¢nich nemoci a Americkd univerzita sportovni mediciny. Tento
chlapik mi fekl, Ze on osobné& byval ,maly, tlusty a plesaty“, neZ po-
prvé v sedmdesdtych letech minulého stoleti vyzkousel béh na dlou-
hou trat. Nyni, skoro ve svych sedmdesdti letech, je ,maly, jesté tlustsi
a plesaty.“ Mezi ¢asem, fikal, stihl nabrat dalsich patndct kilo a ubéh-
nout skoro sto tficet tisic kilometrtt — pfibliZzné€ trojndsobek obvodu
zemékoule (kolem rovniku). Mél za to, Ze existuje urcitd hranice pro
vliv cvicent na hliddn{ si vdhy, ale také byl toho ndzoru, Ze by byl jesté
tlustsi, kdyby nebéhal.

1 Takovito oficidlni prohldSeni maji univerzdlnf dc¢inek. Tady je nékolik dal3ich:
Americky dfad pro kontrolu nemoct: ,Hliddni hmotnosti je o celkovém vy-
vdzeni — vyvdzenf kalorif, které pfijmete a kalorif, které vase télo spotfebuje
nebo spdli. Britskd rada pro lékaisky vyzkum: ,Ackoli ndrtist obezity nemuZe
byt piipisovin Zddnému samostatnému faktoru, divodem je prosty nepomér
mezi energii, kterd jde dovnitf (prostfednictvim jidla, které se rozhodneme
zkonzumovat) a energif, kterd jde ven (zejména fyzickou aktivitou). INSERM,
Francouzsky ndrodni institut zdravi a lékafského vyzkumu: ,Nadmérnd té-
lesnd hmotnost a obezita je zpravidla zptisobena nepomérem mezi pifjmem
a vydejem energie.“ Némecké spolkové ministerstvo zdravotnictvi: ,Nadvdha
je zptisobena nadmérnym pifjmem energie oproti energii vydané.«
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KdyZ jsem se ho zeptal, jestli si opravdu mysli, Ze by mohl byt Stihlejsf,
kdyby toho nabéhal vic, napiiklad ¢tyfndsobek obvodu zemékoule
namisto trojndsobku, odvétil: ,Opravdu nevim, jak bych mohl byt jesté
aktivné&jsi. UZ mi nezbyval ¢as na vice cviceni. Ale pokud bych si za
téch pdr minulych desetileti byval nasel ¢as zacvicit si tak na dvé az
tii hodinky denné, moZnd bych se aZ na tuto vadhu nedostal.“ Pointa
je, Ze by se to moZnd stalo stejné, ale prosté mu tuto myslenku hlava
nedokdzala pobrat. Jak fikaji sociologové, byl uvéznén v paradigmatu.

V prubéhu let si toto paradigma vydaje a prijmu kalorii vybudovalo
silnou rezistenci vadi jakymkoli vyvracejicim dtkaztim. Predstavte si
soudni proces s vrahem, ve kterém jeden vérohodny svédek za dru-
hym poddva svédectvi o tom, Ze podeziely byl v ¢ase vrazdy n¢kde
jinde, a tudiZ md neprustielné alibi, ale porotci stejné trvaji na viné ob-
vinéného, protoZe o ni byli pfesvédceni, kdyZ soudnf proces zacinal.

Zamyslete se nad epidemif obezity. Nase populace stdle tloustne. Pfed
padesdti lety byl za obézntho povaZovin jeden z osmi aZ deviti Ame-
ri¢ant. Dnes je to jeden ze tff. Dva ze tif dnes maji nadvdhu, coZz
znamend vy33{ hmotnost, neZ kompetentni zdravotnf diady povazuji
za zdravé. Déti jsou tlustdi, adolescenti jsou tlustsf, dokonce i novoro-
zenata se rodf tlustsi. V prabc&hu desetileti trvdn{ této epidemie obezity
prevlddal ndzor o vyrovnanosti pfijmu a vydeje kalorif, a tak jsou lékafi
pfesvédceni, Ze bud nevénujeme pozornost tomu, co ndm radi — jist
méné a hybat se vice — nebo se pouze nedokdZeme ovlddat.

Malcolm Gladwell tento paradox probiral v novindch 7The New Yorker
v roce 1998. ,Rikd se, Ze nesmime piijimat vice kalorif, neZ spdlime,
a Ze nikdy nezhubneme bez pravidelného cviceni,“ piSe. ,Skutecnost,
7e pouze mdlokdo z nds se dokdZe touto radou fidit, muZe byt bud
nasi chybou, nebo chybou této rady. Obecné piijimany medicinsky nd-
zor pfirozené tithne k té prvni moZnosti. Dietn{ knihy k té druhé. KdyZ
ale vezmeme v uvahu, jak ¢asto se medicina v minulosti mylila, tato
druhd moZnost v kone¢ném diisledku nemusi byt az tak iraciondlnf.
Stojf za to zjistit, kdo se plete.”

Poté, co Gladwell udélal prazkum u nezbytného mnoZstvi kompe-
tentnich orgdnti, dospél k ndzoru, Ze je to naSe chyba, Ze jednoduse
ypostrdddme disciplinu... nebo finan¢nf prostfedky“ k tomu, abychom
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méné jedli a vice se hybali. Pfedpokldadd v3ak, Ze u nékterych z nds
jsou vice na vin€ geny neZ nedostatek sebeovldddnt.

V této knize budu zastdvat ndzor, Ze vinu nese vyhradné€ onen obecné
piijfmany medicinsky ndzor — nesprdavny je jak ndzor, Ze pfemira tuku
je zpusobena pifjmem nadbytku kalorif, tak i rada, kterd z toho vyply-
vd. Mdm za to, Ze celé toto paradigma , kalorie-dovniti/kalorie-ven® je
nesmysl: Ze netloustneme proto, Ze jime piili§ a pohybujeme se madlo,
a Ze problém nemuZeme vyfesit nebo mu pfedejit tim, Ze udéldme
pravy opak. Toto je prvotni hiich, abych tak fekl, a sv0j problém s va-
hou, a uZ vibec ne socidlni problémy vyplyvajici z obezity, cukrovky
a pridruZenych nemoct, nikdy nevyfesime, pokud jim neporozumime
a nenapravime je.

Nechci ale naznacovat, Ze existuje néjaky kouzelny ndvod na zhubnu-
tf, anebo alespon takovy, ktery nevyzaduje obéti. Otdzkou je, co musf
byt obétovano.

V prvni ¢dsti této knihy pfedestiu dtikazy proti hypotéze o pifimu a vy-
deji kalorif. Budu se zde zabyvat mnohymi pozorovanimi, Zivotnimi
skute¢nostmi, které onen koncept nedokdze vysvétlit, i davody, proc
jsme mu vibec uvéfili a jaké chyby z toho plynou.

V druhé ¢&isti této knihy popiSu zpusob, jakym evropstf lékafi a vy-
zkumnici uvaZovali o obezité a nadvdze pfed druhou svétovou vilkou.
Tvrdili, stejné jako jd, Ze je absurdni zastdvat ndzor, Ze obezita je zpui-
sobena prejidinim, protoZe cokoli, co vede k rustu — at uZ mluvime
o vysce nebo vize, svalové hmot€ nebo tuku — bude vést i k prejidani.
Déti napiiklad nerostou, protoZe by se nenasytné cpaly a pfijimaly vice
kalorif, neZ vydavaji. Jedf tak moc, pfejidaji se, protoZe rostou. Musi
piijfmat vice kalorif, neZ vyddvaji. Divodem, pro¢ déti rostou, je, Ze
jejich téla produkuji hormony, které rtist zptisobuji — v tomto piipadée
rastovy hormon. A mdme v3echny dtvody se domnivat, Ze rtist nasf
tukové tkdné, ktery vede k nadvdze a obezité, je také fizeny a kontro-
lovany hormony.

TakZe, spiSe neZ definovat obezitu jako poruchu ve vyvdZenosti piijmu
a vydeje energie nebo jako prejiddni se, jak to tvrdi védci uZ vice nez
pulstoleti, tito evropsti vyzkumnici zacali uvaZovat, Ze obezita je pri-
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mdrné porucha nadmérného usazovani tuku. Filozof by to nazval ,pr-
votnim principem*. Je to tak zjevné, Ze je témér zbytecné to vyslovit.
Ale jakmile to udé€ldme, pfirozené€ vyvstane otdzka, ¢im je reguloviano
usazovani tuku? ProtoZe at uZ jsou to jakékoli hormony ¢i enzymy,
které zpusobuji pfirozené usazovdni tuku — stejné jako rastovy hor-
mon zpusobuje rast déti — budou hlavnimi podezielymi v otdzce, proc¢
nékteff z nds tloustnou a jinf ne.

Nanestésti, z evropské komunity medicinskych vyzkumnikt témér ni-
kdo nepfezil druhou svétovou vdlku. Jejich zavéry, tykajici se obezi-
ty, nebyly v pozdnich padesdtych a ranych Sedesdtych letech, kdy se
otdzka regulace usazovdni tuku probirala, k dispozici. Jak se ukazuje,
existuji dva faktory, které v prvnf fad€ rozhoduji o tom, kolik tuku
ukldddme. Oba maji néco spole¢ného s hormonem inzulinem.

Zaprvé, kdyz se zvysi hladina inzulinu, uklidime tuk do své tukové
tkdnég; kdyZ hladina klesd, tuk z tkdné uvoliiujeme a spalujeme jako
energii. To vime uZ od ranych Sedesdtych let a nikdo se o to nikdy
nepiel. Zadruhé, hladina naseho inzulinu je zdvisld na uhlohydrdtech,
které jime — byt nejen na nich. Cim vice uhlohydratt jime, a ¢fm snad-
né&ji jsou stravitelné a ¢im jsou sladsi, tim vice inzulinu vyprodukujeme,
takZe jeho hladina v naSem krevnim ob¢&hu je vy$si, stejné jako mnoz-
stvi tuku, které si ponechdvime v tukovych burikdch. ,Uhlohydraty
zpusobuji, Ze inzulin stoji za tloustnutim,“ jak mi neddvno vysvétlil
George Cahill, byvaly profesor mediciny na Harvardské lékaiské fa-
kulté. Cahill se vénoval vyzkumu regulace usazovani tuku v padesd-
tych letech a pozdéji spolupracoval pii redigovan{ osmisetstrinkového
sborniku Americké psychologické spolec¢nosti, ktery byl publikovan
v roce 1965.

Jinymi slovy, v&da jasné fikd, Ze hormony, enzymy a rtzné faktory ras-
tu reguluji nasi tukovou tkan, stejné€ jako jsou zodpovédné za viechno
ostatni v lidském téle, a my netloustneme proto, Ze bychom se pfejidali;
tloustneme kviili uhlohydrdtim v nadf straveé. Véda tvrdi, Ze obezita je
zcela dusledkem hormondlni nerovnovdhy, a ne kalorické — konkrétné
je to stimulace sekrece inzulinu, kterd je zpusobena lehce stravitelny-
mi jidly bohatymi na uhlohydraty: rafinovanymi uhlohydraty, v¢etné
mouky a obilného zrni, skrobovou zeleninou (napiiklad bramborami),
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a cukry, jako je sacharéza (stolovy cukr) a kukufi¢ny sirup s vysokym
obsahem fruktézy. Z téchto uhlohydrita doslova tloustneme, a tim, Ze
zpusobuji usazovani tuku, v nds vyvoldvaji pocit hladu a vyhybdme se
kvuali nim fyzické aktivité&.

Toto je rozhodujici skutecnost, pro¢ tloustneme, a pokud chceme
zhubnout a ztstat hubeni, musime ji pochopit a pfijmout, a co je snad

vvvvvv

Pokud tuto kniZku ¢tete jednodude proto, abyste nasli odpovéd na
otdazku ,Co mdm délat, abych ztstal hubeny nebo shodil svtj piebytec-
ny tuk?“, tady je: drZte se ddl od jidel bohatych na uhlohydrdty — ¢im
sladsi nebo lépe stravitelné jidlo — tekuté uhlohydrity jako pivo, ovoc-
né dzusy a limonddy jsou asi nejhorsf — tim vetsi je pravdépodobnost
vaseho tloustnuti a o to vic byste se jim méli vyhybat.

Toto urcité neni nic nového. Do Sedesdtych let minulého stoleti, jak

vvvvv

lohydraty — chléb, téstoviny, brambory, sladkosti, pivo — byla brdna
jako hlavnf pfi¢ina tloustnuti, a pokud jste se tomu chtéli vyhnout, ne-
konzumovali jste je. Od té doby toto bylo hlavni ndplni nespocetnych
a Casto skvéle proddvanych knih o dieté. Ale tato zdkladni skutecnost
se tak ¢asto nespravné vyklddala a relevantni védeckad zjisténi se tak
hrubé zkreslovala nebo dezinterpretovala — a to jak zastinci téchto
y2anti-uhlohydrdatovych® diet, tak t&€mi, kteff trvali na tom, Ze tyto diety
jsou pouze jakymsi nebezpe¢nym modnim vystielkem (v&etné Ame-
rické asociace srde¢nich chorob) — Ze citim potiebu formulovat ji jesté
jednou. Pokud povaZujete tyto argumenty za dostatecné presveédcivé,
abyste jim pfizplsobili své stravovdni, tim lépe. Poskytnu vam pdr
rad, jak na to, v souladu s tim, co jsem se naucil od lékait, ktefl maji
s témito dietami roky praxe a piedepisovali je svym pacientdm trpicim
obezitou a ¢asto i cukrovkou.

Za poslednich vice neZ 3est desetileti od konce druhé svétové vilky,
kdy zacaly rozepie ohledné pfi¢in naseho tloustnuti — zda je zptso-
beno kaloriemi nebo uhlohydrity — se tato otdzka zacala chovat spiSe
jako ndboZenskd neZ védeckd. Takové mnoZstvi raznych ndzor na to,
co viechno md obsahovat zdravd strava a pro¢ tloustneme, zpusobilo

znac¢nou nepiehlednost celé problematiky. Otdzka po pfi¢indch tloust-
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nuti byla zastinéna etickymi, mordlnimi a sociologickymi tivahami, kte-
ré maji svou hodnotu a stoji za dvahu, ale uz nemaji nic spole¢ného
s védou jako takovou a nemaji ani misto ve védecké debaté.

Diety omezujici pifjem uhlohydrdtt nahrazuji tyto uhlohydrity ve stra-
vé typicky (pokud ne rovnou idedln€) velkymi nebo aspor vétsimi
porcemi Zivocisnych produktt — poc¢inaje vejci ke snidani, pfes maso,
ryby nebo dribeZ k ob&du a vecefi. Dusledky takovéto stravy je potie-
ba detailné probrat. Nenf naSe zdvislost na Zivocisnych produktech uz
ted Skodlivd pro Zivotni prostfedi? Nezhorsi se tim jest€? Neni Zivocis-
nd vyroba jednou z hlavnich pii¢in globdlnitho oteplovdni, nedostatku
vody a znecisténi ovzdudf? KdyZ se zamyslime nad zdravou stravou,
neméli bychom také myslet na to, co je dobré nejenom pro nds, ale
i pro nasi planetu? Mame viibec pravo kvuli vlastnimu jidlu zvifata za-
bijet nebo je kvili jeho ziskdni zapfdhnout do prace? Nenf tim padem
jedinou mordlné a eticky spravnou dietou vegetaridnstvi, ¢i dokonce
veganstvi?

Vsech téchto otdzek se musime dotknout, at uZ jako jednotlivci nebo
jako spolec¢nost. Ale nemajf Zidné misto ve védecké a medicinské de-
baté o tom, proc¢ tloustneme. A pravé k prozkoumadni tohoto chci dat
podnét — stejné jako Hilde Bruchova pied sedmdesiti lety. Pro¢ tloust-
neme? Proc¢ jsou nade déti tlusté? Co s tim muZeme délat?
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PROC BYLI TLUSTI?

Predstavte si, Ze jste u soudu ¢lenem poroty. ObZalovany je obvinén
z né&jakého ohavného zlocinu. Prokurdtor tvrdi, Ze md dukazy, které
obZalovaného usvédcuji s absolutnf jistotou. Rikd, Ze dukazy jsou na-
devse jasné, a Ze potfebuje vas hlas, aby mohl byt obZalovany odsou-

zen. Tento krimindlnik musi za miiZe, tvrdi, protoZe je hrozbou pro
spolec¢nost.

Obhijce ale argumentuje stejné horlivé, Ze dukazy nejsou az tak jas-
né. ObZzalovany md alibi, i kdyZ ne pravé nepristielné. Na misté ¢inu
jsou otisky prstt, které se neshoduji s témi, které patii obzalovanému.
Tvrdi, Ze policie mohla splést forenzni dtikazy (DNA a vzorky vlast).
Obhajoba tvrdi, Ze pifpad nenf ani zdaleka tak jasny, jak se nds pro-
kurdtor snaZzi presvédcit. Pokud mdte oprdvnéné pochybnosti, tvrdf
obhdjce, musite obZalovaného zprostit viny. Pokud poslete nevinného

muze za mifZe, nejenZe se dopustite ohromné nespravedlnosti, ale do-
pustite se také toho, Ze skute¢ny vinik miize opét zautocit.
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V mistnosti pro porotce je vasi ilohou zvaZit vSechna pro a proti a ucinit
rozhodnuti, ale pouze na zdklad€ dtkazntho materidlu. NezdleZi na tom,
jak se vam piipad jevil, kdyZ byl cely proces jesté¢ na zacatku. NezdleZi
na tom, zda se vim obZalovany zddl byt vinny, nebo naopak nevypadal
jako typ cloveéka, ktery by mohl spachat takovou ohavnost. Jediné, na
Cem zdleZi, jsou dtikazy a to, jak moc jsou presveédcivé.

Vime, Z7e obcas se v soudnich procesech stdvd, Ze nevinni jsou usvéd-
Ceni ze zlocint, kterych se nedopustili, a to navzdory porotnimu systé-
mu, ktery ma za ukol takovymto pifpadim zabrdnit. Je celkem b&Zné,
Ze v piipadech justi¢nich omylt jsou nespravedlivé odsouzeni ¢asto
ndpadnf podeziell. Jejich usvédcent ptisobi spravedlive; dtikazy, které
by je mohly zprostit viny, jsou sndze piehlédnuty. TéZzké otdzky se od-
souvaji bokem, stejn€ jako dtikazy, které by je mohly i po odsouzent
osvobodit.

Bylo by hezké domnivat se, Ze véda a vé&dci se takovych chyb nedo-
pousti, ale bohuZel se to dgje stdle. Je to lidské. Védecké metody majf
chrdnit proti piijjeti falesného obvinéni, ale tyto metody se ne vzdy
pouZivaji, a pokud ano, védecky dokazovat pravdu ohledné pfirody
a vesmiru je vzdy t€zky ukol. Zdravy rozum muZe byt dobrym vo-
ditkem, ale jak podotkl Voltaire ve svém Dictionnaire philosophique,
zdravy rozum neni béZnd véc, dokonce ani mezi védci, a véda a zdra-
vy rozum se ¢asto vzdjemné vylucuji. Slunce se neto¢i kolem Zemé,
kupfiikladu, a to navzdory tomu, Ze se to tak navenek jevi.

To, ¢im se 1idf véda a zdkony od ndboZenstvi, je, Ze ve védée se nic ne-
muZe zaklddat pouze na vife. Jsme doslova vybizeni ptdt se, zda jsou
dukazy o tom, co ndm je piedklddino jako pravda — nebo ¢emu jsme
postupné uvérili — opravdu dostate¢né. MliZzeme se ptdt, jestli ndm byly
piedloZeny opravdu vSechny dukazy, nebo mdme pied sebou pouze
malou ¢dst, kterou vybral n€kdo predpojaty. Pokud se nase presveéd-
Cenf neopird o dukazy, méli bychom o ném pochybovat.

Je piekvapivé jednoduché najit duikaz, ktery vyvrdt{ tvrzeni o tom,
Ze tloustneme, protoZe pfijimdme vice kalorif, neZ vyddvime — tedy
protoZe se piejidime. Ve védé se vétsinou kriticky usudek bere jako
naprosty zdklad pro dosaZeni pokroku. Ve vécech vyZivy a vefejného
zdravf je vak takovyto isudek vniman jako kontraproduktivni. Podry-
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vd totiZ snahu zavadét stravovaci ndvyky, povazované odborniky, at uz
spravné nebo mylné, za pro nds dobré.

Ale nase zdravi (a nade vdha) jsou zde v sdzce, takZe se spolu pojdme
podivat na tento dtkazni materidl a zjistit, kam nds zavede. Piedstav-
me si, Ze jsme v poroté, kterd rozhoduje o tom, jestli piejiddni — ve&ts{
pifjiem kalorif neZ jejich vydej — je nebo neni ,pachatelem® zloc¢inu
obezity a nadvdhy.

Vhodnym zacdtkem je epidemie obezity. Od té doby, kdy vyzkumnici
v Centru pro kontrolu nemocf a prevenci pfisli v devadesdtych letech
minulého stoleti s mimoiddnou zpravou, Ze vypukla epidemie, odbor-
nici vinu za to svalili na pfejiddni a sedavy Zivotnf styl, které jsou podle
nich dusledkem relativntho blahobytu modernt spole¢nosti.

Expertka na vyZivu Marion Nestleovd z Newyorské univerzity v ¢aso-
pise Science v roce 2003 vysvétluje, Ze tuto epidemii zptsobuje ,zvySe-
nd prosperita“, vydatné podporovand potravinovym a zdbavnym pri-
myslem. ,Ménf lidi, ktef{ maji volné finan¢nf prostfedky, v konzumen-
ty agresivn€ propagovanych jidel s vysokou energetickou, ale nizkou
vyZivovou hodnotou. Nuti je kupovat si auta, televize a pocitace, coZ
podporuje sedavy Zivotnf styl. Nabirdnf vahy prospivd byznysu.*

Psycholog Kelly Brownell z Yalské univerzity vytvofil novy pojem ,to-
xické Zivotni prostfedi”, kterym popisoval stejné zjisténi. Stejné jako
obyvatelé oblasti Loveova kandlu nebo Cernobylu Zili v toxickém pro-
stiedt, které podporovalo vznik a rust rakoviny (kvali chemikdlifm ve
spodnf vodé a radioaktivit€), my ostatni, tvrdi Brownell, Zijeme v to-
xickém prostiedr, ,které podporuje piejidin{ se a fyzickou necinnost*.
Obezita je pak pfirozenym disledkem. ,Cheeseburgery a hranolky,
drive-in restaurace a extra porce, limonddy a sladkosti, bramborové
lupinky a syrové kiupky, které byly kdysi raritou, jsou dnes tak bézné
jako stromy, trdva a oblaka,“ fikd. ,Jenom mdlo détf jde do Skoly p&sky
nebo jede na kole; je nedostatek té€lesné vychovy; pocitace, videohry
a televize déti udrZzuji uvniti a neaktivnf; a rodi¢e se zdrdhaji poustét
své déti hrdt si ven.©

Jinymi slovy, piebytek penéz, piebytek jidla, které je pfilis lehce do-
stupné, a k tomu piili§ mnoho pobidek k sedavému Zivotnimu stylu
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a piili§ mald potieba fyzické aktivity, to vSechno zptsobilo epidemii
obezity. Své€tovd zdravotnickd organizace uZivd stejnou logiku pro vy-
svétlenf epidemie obezity po celém svéte, svaluje vinu na vySsi piijmy,
urbanizaci, fakt, Ze prdce jako takovad uZ nenf tak fyzicky namdhavd
a odpocinkové aktivity jsou ¢im ddl vice pasivniho charakteru. Odbor-
nici na obezitu nynf pouZivaji pseudovédecky termin k popsani téhoz:
mluvi o ,,obezigennim* prostfedi, ve kterém dnes Zijeme. Znamend to
prostiedr, které ménf stthlé lidi v tlusté.

Nicméné jeden dukaz, ktery v tomto kontextu musime vzit do tvahy,
je, Ze tloustka se bézn¢ asociuje s chudobou, nikoli prosperitou — aspori
urdité u Zen a ¢asto i u muzt. Cim jsme chudsi, tim V&I je pravdé-
podobnost, Ze budeme tlusti. Tyto vysledky byly poprvé zvefejnény
z prazkumu u obyvatel New Yorku, konkrétné centrdlntho Manhat-
tanu, v Sedesdtych letech minulého stoleti: obézni Zeny byly Sestkrat
vice zastoupeny mezi chudou vrstvou neZ mezi bohatou; obézni muZi
pak dvakrit. Toto zjisténi se pak potvrdilo doslova v kazdé dal3f studii,
jak u détf, tak i u dospélych, a to v¢etné studif, které proviadélo stejné
Centrum pro kontrolu nemoci a prevenci, které odhalilo vypuknutf
epidemie obezity.?

Je viibec mozZné, 7e by epidemii obezity zptisobovala prosperita? Ze
¢fm jsme bohatsf, tim jsme tlusts? Ze obezita se spojuje s chudobou,
takZe ¢im jsme chudsi, tim vice nds obezita ohroZuje? Nenf to nemoZ-
né. Chudf lidé moZnd nepocituji tlak okoli, aby si udrZeli stihlou figu-
ru. Véite, nebo ne, i toto bylo jedno z populdrnich vysvétleni tohoto
zjevného paradoxu. Dalsf obecné piijimané vysvétleni vzdjemné sou-
vislosti chudoby a tloustky je, Ze tlustsi Zeny si berou za muze pifslus-
niky niZsich socidlnich vrstev a hromadr se ve spodku spolecenského
Zebricku; Stihlé damy se vddvajf za bohat3f muZe. Tfetim dvodem mad
byt skutecnost, Ze chudf lidé nemaji dostatek volného ¢asu na cvicent,
na rozdil od bohatych; nemaji penize, aby se stavali ¢leny fit klubu,

2V roce 1968 americky sendtor George McGovern piedsedal sérii kongreso-
vych slySeni, ve kterych Ameri¢ané zasaZeni chudobou vypovidali o tom,
jak t€zké je obstarat vyZivnd jidla pro své rodiny ze svych malych pifjmu.
Ale vétdina z téch, kteff vypovidali, jak McGovern pozd¢ji poznamenal, méla
,zna¢nou nadvdhu*. Tato skute¢nost pfiméla jednoho starSiho sendtora, ktery
byl ¢lenem komise, aby McGovernovi fekl: ,Georgi, tohle je sm&3né. Tito lidé
nemuZou trpét podvyZivou. VSichni maji nadvahu.“
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a Ziji na sidlistich bez parkt a chodniku, takZe jejich déti nemaji moz-
nost se vyb&hat. Tato vysvétleni mohou byt pravdivd, ale jsou trochu
pfitaZend za vlasy. Cfm hloubéji se do problému ponoffme, tim jsou
rozpory ndpadnéjsi.

Pokud se podivime do pisemnych pramenti — coZ nasi experti zatim
neudélali — nalezneme znacny pocet pitkladt spole¢nosti, které trapf
obezita, podobné jako ve Spojenych stitech, Evropé a jinde, ale bez
toho, aby byly tyto spole¢nosti zdsadné prosperujici. Zdroven uvidime,
Ze je ohroZuje jenom madlo faktort (pokud vibec né&jaké), které zndme
z Bronwellovy teorie toxického Zivotniho prostieds: Zddné cheesebur-
gery, sladké limonddy nebo syrové kiupky, Zadné drive-in restaurace,
pocitace nebo televize (nékdy dokonce ani knihy, snad s vyjimkou
Bible) a Zddné uzkostné matky, které by détem branily ve svobodném
pohybu venku.

V téchto spole¢nostech se pifimy nezvysovaly; neexistovala Zidnd me-
chanickd zafizenf k ulehcenf prdce, prdce zlstala potdd stejné fyzicky
ndro¢nd a odpocinkové aktivity nebyly pasivni. Spise bychom mohli
fict, Ze mnohé z téchto spole¢nosti byly chudsi, neZ si dnes vibec
dokdZeme predstavit. Skute¢ni uboZzdci. O lidech Zijicich v téchto spo-
le¢nostech bychom se na zdkladé hypotézy o piejidani méli domnivat,
Ze budou hubeni aZ na kost, ale oni nebyli.

Vzpomindte si jesté, jak se Hilde Bruchova divila, jak je mozné, Ze vidi
tolik tlustych déti uprostied Velké hospodifské krize? NuZe, tohle pozo-
rovani nenf ani zdaleka tak absurdnf, jak se mtZe na prvni pohled zdat.
Podivejme se tieba na severoamericky indidnsky kmen Pima v Arizoné.
Dnes je vyskyt obezity a cukrovky v tomto kmenu snad nejvy3ssi v ce-
lych Spojenych statech. Jejich stav se Casto uvddijako piiklad toho, co se
stane, kdyZ tradi¢nf kulturu zasdhne toxické Zivotnf prostfedi modernf
Ameriky. Indidni z kmene Pima kdysi byvali tvrdé pracujicimi farmari
a lovci. V soucasnosti pobiraji pravidelné vyplaty, stejné jako my ostat-
ni, jezdi do téch samych fast foodt, konzumujf stejné lahtadky, sleduji
stejné televizni programy, tloustnou a dostdvaji cukrovku stejné jako
my, jenom ve v&tsi mife. ,KdyZ se po druhé svétové vdlce v oblasti
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rezervace Pima’s Gila River objevila typickd americkd strava, jak uvads
Ndrodni institut zdravi, lidé zacali mit vé1s7 nadvahu.«

To slovo jsem napsal kurzivou jd, protoZe, vite, kmen Pima mél pro-
blém s nadvahou uZ pied druhou svétovou vdlkou. Dokonce uZ i pied
tou prvni, kdy se jesté v jejich pfirozeném prostfedi nevyskytovalo nic
moc toxického, alesporni ne podle dnesnich méfitek. V letech 1901 az
1905 studovali kmen Pima nezdvisle na sobé& dva antropologové a oba
se shodli na tom, Ze ¢lenové kmene jsou tlusti, obzvldsté Zeny.

Prvnim z nich byl Frank Russell, mlady antropolog z Harvardu, jehoz
plodnd price o kmeni Pima byla publikovdna v roce 1908. Russell
zaznamenal, Ze zejména star$i Pimané ,prokazuji stuper obezity, kte-
1y je v ostrém kontrastu s vysokym a $lachovitym obrazem Indidna,
na ktery jsme zvykli“. Ukdzal i fotografii pimské Zeny, kterou nazval
JTlustd Louisa“.

Obézni pimska Zena, kterou pred vice neZ sto lety Frank Rus-
sell nazval ,Tlusta Louisa", urcité neztloustla, protoze jedla ve
fast foodech nebo pfilis sledovala televizi.

Druhym byl Ales Hrdlicka, ktery ptivodné vystudoval lékaistvi a pozdéji
pusobil jako kurdtor fyzické antropologie ve Smithsonidnském institutu.
Hrdlicka navstivil kmen Pima v roce 1902 a znovu pak v roce 1905, jako
souddst série vyprav, na které se vydal s cilem studovat zdravi a pro-
speritu ptivodnich obyvatel tohoto regionu. ,Dobie Zivenf jedinci, muZi
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i Zeny, se vyskytuji v kazdém kmeni a ve viech vékovych kategoriich,*
piSe Hrdlicka o Pimanech a nedalekych JiZnich Utech, ,ale skute¢nd
obezita se v indidnskych rezervacich vyskytuje velmi zfidka.“

Skutecnost, kterd ¢inf toto zjisténi skute¢né pozoruhodnym, je, Ze indi-
dni Pima se pravé v té dobé& zhoupli z pozice jednoho z nejbohatsich
kment Severni Ameriky mezi ty téméf nejchudsi. At uZ je divodem

tloudtky Pimanti cokoli, prosperita a rostouci pifjmy s tim nemaji co
delat; zdd se, Ze spiSe opak je pravdou.

V padesdtych letech devatendctého stoleti byli indidni Pima mimofdd-
né Uspésnf lovci a farmdfi. V jejich regionu byla hojnost lovné zvére
a Pimané byli mistry v loveni do pasti a v lukostfelb&. Jedli i ryby
a musle z feky Gila, kterd protékala jejich dzemim. Na polich zavla-
Zovanych fekou Gila péstovali kukufici, fazole, obilf, melouny a fiky.

Také chovali dobytek a kufata.

KdyZ v roce 1846 pimskym tzemim projizdél batalion americké armddy,
jejf doktor John Griffin popsal Pimany jako ,¢iperné® a ,zdravé“ a pozna-
menal, Ze také méli ,skutecné hojnost jidla“ — jejich zdsobdrny ho byly pl-
né.? Tak plné, Ze kdyZ o tii roky pozdgji vypukla zlatd horecka, americkd
vldda pozddala kmen Pima, aby poskytl potravu desetitisicam zlatokopu,
prochdzejicim béhem celého ndsledujictho desetileti pies jejich dzemf
stezkou Santa Fe Trail do Kalifornie. Pimané této Zddosti vyhovéli.

Spolu s kalifornskou zlatou horec¢kou vsak relativni blahobyt kmene
Pima dospél ke svému konci. Anglo-ameri¢ané a Mexiané se v jejich
regionu zacali usazovat v hojnych poctech. Tito novousedlici — ,vy-
kvét téch nejohavndjsich jedincti, jaké kdy bild rasa stvofila, napsal
Russell — lovili mistni zvéf aZ na pokraj vyhynutf a feku Gila odklonili,
aby zavlaZovala jejich pole na dkor poli kmene Pima.

NeZ priisel rok 1870, Pimané se octli v obdobi, které nazvali ,roky
hladu“. Je zdzrak, Ze hlad, zoufalstvi a vymirdni, které nastaly, kmen
Uplné nepoloZily,“ napsal Russell. KdyZ se zde pak Russell s Hrdlickou

3 Griffin nebyl jediny, kdo v devatendctém stoleti komentoval dobré zdravi
a &tthlost Pimanti. Zeny ,maji dobrou figuru, plny hrudnik a hezky tvarované
koncetiny,“ napsal kupiikladu americky pohrani¢nik John Bartlett v 1ét¢ roku
1852; muZi ,jsou vesmés 3tihli a hubent, maji malé koncetiny a tizké hrudniky*.
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objevili na za¢dtku dvacdtého stoletf, kmen pofdd pé&stoval plodiny, jak
jenom to 3lo, ale do velké miry se musel spolehnout na vlddnf{ piispév-
ky a Zil ze dne na den.

TakZe pro¢ byli tlust? Roky hladovéni pfece maji vahu sniZovat, a ne
naopak. A pokud by vlddn{ piispévky byly hodné vysoké, tak vysoké,
Ze by se Pimané jednou provZdy s roky hladu rozloudili, pro¢ tloustli
z pitspévkl a ne z toho ohromného mnozstvi jidla, kterym dispono-
vali pfed hladovym obdobim? Odpovéd se moznd dozvime, kdyZ se
podivime na druh jidla, které konzumovali — jeho kvalitu, spiSe neZ
kvantitu. Toto Russell naznacoval, kdyZ psal o tom, Ze ,urcitd ¢ast je-
jich stravy zjevné zptisobuje ndrust télesné hmotnosti.*

Hrdlicka byl také toho ndzoru, Ze kdyZ vezmeme v potaz vratkost je-
jich samotné existence, Pimané by méli byt hubent, a tak fekl: ,Role
jidla v souvislosti s vyskytem obezity je u té€chto indidnt zjevné ved-
lejsi.“ Z tohoto duvodu zacal podezirat spiSe jejich fyzickou neaktivitu,
nebo aspoil relativni fyzickou neaktivitu. Jinymi slovy, Pimané moh-
li byt i aktivngjsi, neZ jsme my dnes, kdyZ vezmeme v dvahu tskalf
preindustridlntho zemédé€lstvi. Méli ale vice sedavy zplsob Zivota nez
kdysi. Hrdlicka to nazval ,posunem od jejich ddvného aktivniho Zi-
vota k soucasnému stavu znacné zahdlcivosti.“ Stdle vSak nedokdzal
vysvétlit, pro¢ byly Zeny typicky tlustsi neZ muZi, navzdory tomu, Ze
v osaddch odvddély prakticky vSechnu téZkou prdci — Zn€, mletf zrnf
i noSenf téZzkych bifemen v momentech, kdy nebyla k dispozici hos-
poddfskd zvifata. Hrdlicku také znepokojoval jeden sousedici kmen,
Pueblové, kteff ,méli sedavé ndvyky odjakZiva“, ale tlusti nebyli.

TakZe moZnd vinikem pfece jenom byl typ jidla. Pimané tou dobou uZ
konzumovali v8echno, ,co vstupuje do traviciho traktu bilého ¢lovéka®,
jak popsal Hrdlicka. Toto byl moZnd spravny kli¢ k vyfeSenf oné zdhady.
Strava Pimanti kolem roku 1900 méla podobné sloZenf jako strava, kte-
rou piijimdme my o jedno stoletf pozdéji, ne vak kvantitou, ale kvalitou.
Po roce 1850 bylo v rezervaci Pimant otevieno nékolik desitek ob-
chodnich center. V téch, jak zaznamenal antropolog Henry Dobyns, si
Pimané kupovali ,cukr, kdvu a konzervy, které nahradily jejich tradi¢nf
stravu. Ta zmizela s pfichodem bilého ¢lovéka na jejich dzemi*. Ba co
vice, veliky (alespon z pohledu Pimant pied sto lety) podil z vlddnich
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pifspévku, které se distribuovaly po celé rezervaci, tvorfila bild mouka
a cukr. Toto byly celkem pravdépodobné ony kritické faktory, ke kte-
rym se budu vracet napii¢ celou touto knihou.

Pokud maji Pimané byt jedinym piikladem spole¢nosti, kterd byla hod-
né chudd a zdroven postiZena obezitou, mohli bychom je odepsat jako
vyjimku, kterd potvrzuje pravidlo — jako jediného ocitého svédka, ktery
nesouhlasi se vSemi ostatnimi. Ale jak uZ jsem zmirioval, existuje mnoZzstvi
dalsich takovych spole¢nosti, mnozZstvi takovych ocitych svédku, kteff
potvrzuji vyskyt obezity v extrémné chudych spole¢nostech. Kmen Pima
je prapore¢nikem v zdstupu svédku, jejichZ vypovéd nikdy neusly$ime,
a kteff ukazuji, Ze je mozné ztloustnout, i kdyZ jste chudyi, tvrdé pracujete
a jste podvyZiveni. Pojdme si vyslechnout, co fikaji, a pak se posuneme ddl.

Ctvrtstoleti poté, co Russell s Hrdli¢ckou navstivili kmen Pima, studovali
dva vyzkumnici z Chicagské univerzity dalsi severoamericky indidnsky
Siouxové Zili v chatr¢ich ,nevhodnych k bydlent®, ¢asto o po¢tu osm
aZ deset lidf obyvajicich jednu mistnost. Mnoz{ z nich neméli k dispo-
zici ani vodovodnf{ potrubf a tekouct vodu. Ctyficet procent détf Zilo
v domovech bez jakékoliv formy toalety. Patndct rodin, ve kterych
bylo tfiadvacet déti, Zilo ,primdrné o chlebu a kdvé“. Byla to chudoba,
kterd témér presahuje nasi predstavivost.

A prece vyskyt obezity u nich nebyl zdsadné odliny od toho, co dnes
nazyvame nasi epidemif: ¢tyficet procent dospélych Zen v rezervaci,
vice neZ ¢tvrtina muz a deset procent déti by podle zpravy Chicagské
univerzity ,patiilo do skupiny zna¢né obéznich“. Mohli bychom argu-
mentovat, Ze jejich obezitu zptsobovalo to, co Hrdlicka nazval ,znac¢-
nou zahdlcivost®, ale vyzkumnici u Siouxti zaznamenali jest¢ jednu
relevantn{ skute¢nost: pétina dospé€lych Zen, ¢tvrtina muz a Ctvrtina
déti byla ,extrémné hubend*“.

Strava v rezervaci, kterd znovu z velké ¢dsti pochdzela z vlddnich pfi-
spévku, byla chudd na energetickou hodnotu, stejn€ tak na bilkoviny
a zdkladnf vitaminy a minerdly. Dopad téchto nedostatktl bylo mozné
piehliZet jenom téZzko: I kdyZ to nikdo nepocital, ani béZnému pozo-
rovateli by u téchto rodin neunikl velmi ¢asty vyskyt zkaZenych zubu,
kfivych nohou, bolavych o¢f a slepoty.“
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Tato kombinace obezity a podvyzivy (nedostatek kalorii), kterd se
v té€chto spole¢nostech vyskytovala, je néco, o ¢em soucasni odbornici
mluvi jako o néfem novém, ale Zddnd novinka to neni. Mdme tady
piiklady podvyZivy a obezity vyskytujici se ve stejné spolec¢nosti uz
pied osmdesiti lety. To je duleZité zjist€ni, a neZ skoncime, jesté se
s nimi setkdme.

Ted' se podivejme na nékolik dal3ich pfikladu:

1951: Neapol, Italie

Ancel Keys, odbornik na vyZivu z Minnesotské univerzity, jeden ze
zastdnct piesvédcent, Ze tuk, ktery jime, a cholesterol v nasi krvi jsou
viniky srdec¢nich chorob, navstivil Neapol, aby prozkoumal stravu
a zdravotnf stav Neapolant.

,Ve vieobecnosti se urcité¢ dalo fict,“ pozddji napsal, ,Ze kousek chu-
dého masa jednou nebo dvakrit tydné jedli Neapolané pravidelné,
mdslo bylo pojem téméf nezndmy, mléko se nepilo nikdy, s vyjimkou
kavy, nebo bylo ur¢eno détem. ,Colazione® (snidané) v prici se c¢asto
sestdvala z pul bochniku chleba nacpaného zapecenym salitem nebo
Spendtem. Kazdy den se jedly t&stoviny, Casto také s chlebem (bez
pomazdnky) a ¢tvrtina kalorif méla ptivod v olivovém oleji nebo viné.
Neexistoval zde Zddny dtikaz nedostate¢né vyZzivové hodnoty, ale Zeny
delnické tridy byly tlusté.“

Avsak to, co Keys nezmiriuje, je, Ze vétsina Neapolant, a vlastné celd
jiznf Ttdlie, v té¢ dobé¢ trpéla chudobou. Neapolané byli tak zniceni
druhou svétovou vilkou, Ze v prubéhu poslednich let vdlky matky
a manZelky casto pracovaly jako prostitutky, nabizejici se spojeneckym
vojaktim, aby ziskaly prostfedky na uZivent rodin. Povdle¢ny prizkum,
nafizeny vlddou, popsal obyvatelstvo tohoto regionu v podstaté jako
tietf svét. Bylo mdlo masa, proto se téméf nejedlo, podvyZiva byla cel-
kem bé&Znd. AZ koncem padesdtych let, dlouho po Keysové ndvstéve,
pocala rekonstrukéni opatieni nést badatelny pokrok.

Za zminku jesté stoji povsimnuti, jak velmi Keystv popis stravy teh-
dejsich Neapolant odpovidd soucasné moderni stiedozemni dieté,
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vcetné vydatného mnoZstvi olivového oleje a ¢erveného vina, nebo
babickovskych jidel, které Michael Pollan doporucuje ve své knize Na
obranu jidla: Jezte jidlo v pfiméfeném mnozZstvi, vétsinou rostlinného
puvodu.” Tito lidé urcité nejedli prilis. Prazkum z roku 1951 ukdzal, Ze
Itdlie a Recko trpély mensim piidélem jidla na osobu ne# kterdkoli jind
evropskd zemé& — 2 400 kalorif denné&, v porovndni s 3 800 kaloriemi
na osobu a den, které méli v té dobé k dispozici obyvatelé Spojenych
stitli. A navzdory tomu, ,Zeny délnické tfidy byly tlusté“. Ne bohaté
Zeny, ale pravé ty, které musely kvuli obZivé t€Zce pracovat.

1954: Znovu kmen Pima

Vyzkumnici povéfeni Ufadem pro indidnské zdleZitosti se vydavaji
zméfit a zvazit pimské déti a zjistuji, Ze vice neZ polovina chlapct
i dévcat je obéznich pred dosaZenfm jedendcti let. Zivotn{ troveni v re-
zervaci Gila River: v8eobecné rozsifend chudoba“.

1959: Charleston, Jizni Karolina

V komunité Afroameri¢ant je 18 procent muzii a 30 procent Zen obéz-
nich. Pfijem hlavy rodiny se pohybuje mezi 9 aZ 53 dolary tydné, pte-
pocteno na soucasné penize 65 aZ 390 dolart tydné.

1960: Durban, Jihoafricka republika

Ctyficet procent Zenskych pifsluinic kmene Zulu trpi obezitou. Zeny

mezi Ctyficeti a padesdti lety vaz{ v praméru 79 kilogramt. Zeny jsou
v praméru o necelych 10 kilogramu €257 a deset centimetrdl 7i257 nez
muZi, ale to neznamend, Ze jsou lépe Zivené — vyzkumnici zjistili, Ze je-

jich znac¢nd tloustka ¢asto jde ruku v ruce s vicerymi znaky podvyZivy.

1961: Nauru, jizni Pacifik

Mistnf lékaf situaci bez obalu popisuje témito slovy: ,Podle evropskych
méfitek je kazdy jedinec, ktery ukoncil pubertu, hrubé obézni.*
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1961 - 1963: Trinidad, Britskd Zapadni Indie

Tym vyZivovych expertll ze Spojenych stdtt zjistuje, Ze podvyZiva je na
ostroveé vaznym zdravotnim problémem, stejné tak jako obezita. Témér
tietina Zen mladsich 25 let je obézni. Primérny dennf pifjem kalorif se
u téchto Zen odhaduje na méné nez 2 000 — méné nez minimum, které
v té dobé& doporucuje Organizace pro vyZzivu a zeméd€lstvi u OSN pro
udrZenf zdravé stravy.

1963: Chile

Oberzita se popisuje jako ,hlavni nutri¢ni problém u chilskych dospé-
lych“. Dvaadvacet procent armddniho persondlu a tfiadvacet procent
administrativnich pracovnikt je obéznich. Z délnické tiidy je obéznich
32 procent muzii a 35 procent Zen. Pravé tito délnici jsou nejzajimavej-

81, protoZe jejich prdce ¢asto obndsf fyzickou zdtéz.

1964 - 65: Johannesburg, Jihoafrickd republika

Védci z Jihoafrického institutu pro lékatfsky vyzkum zkoumaji mést-
ské piisludniky lidu Bantu starSich Sedesdti let — ze vSech bantskych
penzistll je nejvic téch, kteff Ziji ve méstech, a jednd se o ty nejchudsf
jedince z u? beztak velmi chudé populace. Zeny vaZ v praméru 75
kilogramu. Tf¥icet procent z nich trpf ,zna¢nou nadvihou“. Primérnd
hmotnost ,chudych bilych® Zen je podle vyzkumu také kolem 75 ki-

logrami.

1965: Severni Karolina

Dvacet devét procent dospélych piislusniktt kmene Cherokee v rezer-
vaci Qualla je obéznich.

1969: Ghana

Dvacet pét procent Zen a sedm procent muzi navstévujicich lékatské
ambulance ve mésté Accra je obéznich. Polovina Zen ve véku mezi
Ctyficeti a padesdti lety trpf obezitou. ,MuZeme opodstatnéné vyvo-
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zovat, Ze t&¢Zkd obezita je bé&Znd u Zen mezi tiiceti aZ Sedesdti lety,”
pise docent z Lékaiské fakulty Ghanské univerzity, a je ,zndmy fakt,
Ze mnoho Zen na trhovistich v pobieZznich mé&stech zdpadni Afriky je
tlustych.“

1970: Lagos, Nigérie

P&t procent muZzu trpf obezitou, oproti tficeti procentiim Zen. Z vékové
skupiny 55 aZ 65 let je Ctyficet procent Zen obéznich.

1971: Rarotonga, jizni Pacifik

Ctyficet procent dospélych Zen je obéznich; dvacet pét procent ,silné
obéznich®.

197 4: Kingston, Jamajka

Rolf Richards, 1ékat vystudovany v Britdnii, provozuje diabetologickou
kliniku na Zdpadoindické univerzité. Zjistuje, Ze deset procent dospé-
lych muZza a dvé tietiny Zen je obéznich.

1974: Chile (znovu)

VyZivovy expert z Katolické univerzity v Santiagu podrobil vyzkumu
3 300 vétsinou téZce pracujicich délnika. Zjistil, Ze ,pouze” 11 procent
muzi a 9 procent Zen je ,vazné podvyZivenych®; ,pouze® 14 procent
muzt a 15 procent Zen trpi ,zna¢nou nadvdhou®. Ze skupiny starsich
neZ 45 let je obéznich 40 procent muz a 50 procent Zen. Vénuje se
také starSim studiim ze Sedesdtych let a poznamendvd, Ze ,nejniZs{
vyskyt [obezity] je u farmditi. Nejvice obezitou trpf administrativni pra-
covnici, ale je také béznd u obyvatel slumii.”

1978: Oklahoma

Kelly West, jeden z piednich odbornikti na epidemii cukrovky té doby,
zjistuje, Ze v puvodnich indidnskych kmenech jsou ,muZi velmi tlust{

¥ A

a Zeny jeste tlustsi®.
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1981 - 1983: Starr County, Texas

Na hranici s Mexikem, dvé sté mil od San Antonia, William Mueller
a jeho kolegové z Texaské univerzity zvazili vice nez 1 100 mistnich
obyvatel. 40 procent muZzt mezi t¥iceti aZ Ctyficeti lety je obéznich,
navzdory tomu, Ze vétSina z nich ,pracuje v zemédélstvi a/nebo na
mistnich ropnych polich®. Vice neZ polovina Zen od 50 do 60 let je
obéznich. Co se tyCe Zivotnf drovné€, Mueller ji pozdéji popisuje jako
,velmi prostou... V celé Starr County byla jedind restaurace, mexickd
restaurace, a uZ nic jiného.”

TakZe pro¢ byli tlusti? Duvod, pro¢ se ndm teorie o kaloriich do-
vniti/kaloriich ven tak dobfe hodi — aZ podeziele dobfe — je, Ze vzdy
poskytne odpovéd na tuto otdzku. Pokud byla populace tak chudd
a podvyZivend, Ze i ten nejoddandjsi stoupenec teorie pfimého vlivu
nestiidmého stravovani na vznik obezity piestane vé&fit tomu, Ze tito
lidé meli k dispozici pfebytek jidla — tfeba kmen Pima pocdtkem nebo
v polovin€ dvacitého stoleti, Siouxové ve dvacdtych letech, Trinida-
dané, nebo obyvatelé chilskych slumli v Sedesdtych a sedmdesdtych
letech - mtiZze pordd jesté tvrdit, Ze byli sedavi, nebo aspoil prilis seda-
vi. A pokud byli evidentné fyzicky aktivni — pimské Zeny, chilsti délni-
ci, mexicko-americ¢ti zemédélci nebo délnici na ropnych polich — tak
muze tvrdit, Ze piili§ moc jedli.

To samé plati a bude platit, pokud budeme mluvit o individudlnich
pifpadech. Pokud jsme tlusti a mtiZeme dokdzat, Ze jime stfidmé — fek-
néme, Ze tfeba nejime vic neZ nasi stihli pratelé nebo sourozenci — od-
bornici sebevédomé vyvodi, Ze musime byt fyzicky neaktivni. Pokud
mdame nadbytek tuku, ale ocividn€ se ndm dostivd fyzické ndamahy,
experti se stejnym sebevédomim feknou, Ze piili§ jime. Pokud nejsme
Zrouti, jsme vinni z lenosti. Pokud nejsme lin{, nasim hiichem mus{ byt
obZerstvi.

Tyto zdavéry mohou vznikat (a ¢asto se tomu tak i déje) bez znalosti byt
jediné dalsf souvisejici skute¢nosti tykajict se relevantni populace nebo
jedince. A vskutku tyto zavéry ¢asto vznikaji bez touhy nebo zdiméru
zjistit néco vice.
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V sedmdesitych letech dvacdtého stoleti mezi nutri¢nimi poradci a 1é-
kafi, kteff se zajimali o vyzkum, probihala debata o vysokém vyskytu
obezity u téchto chudych populaci. K problému pfistupovali celkem
oteviené. Byli zvédavi (tak jako bychom méli byt i my) a netrvali na
tom, Ze znaji spravnou odpovéd (tak jako bychom méli i my).

V této dobé se obezita pofdd jesté povaZovala spiSe za problém
malnutrice, tedy Spatné vyzivy, neZ piejiddni, jak je tomu dnes. Kupii-
kladu priizkum z roku 1971, ktery probéhl v Ceskoslovensku, zjistil, Ze
obéznich je 10 procent muzl a tfetina Zen. KdyZ byly vysledky tohoto
prazkumu piedneseny na konferenci o nékolik let pozdéji, autor to-
hoto prizkumu uved! svou pfedndsku vyrokem: ,I z krdtké navstévy
Ceskoslovenska je patrné, Ze obezita je vice neZ bé7nd, a Ze zde, stejné
jako v jinych pramyslové orientovanych zemich, je to ta nejrozsifenéjsi
forma malnutrice.“ Oznaceni obezity za ,formu malnutrice“ s sebou
nenese Zddné mordlni odsouzeni, Zidné piesvédcent, Zddné skryté na-
rdzky na obZerstvi nebo lenost. Pouze konstatuje, Ze néco neni v po-
fddku se sloZenim stravy a stdlo by za to vypdtrat, co to je.

Rolf Richards, jamajsky specialista na cukrovku puvodem z Britdnie,
se bez pfedsudkt zamysli nad vysledky uvedenych prazkumu a zi-
roven vyjadfuje bezradnost plynouct ze zjisténf souvislosti mezi obe-
zitou a chudobou. Pe: ,Je opravdu téZké vysvétlit casty vyskyt obe-
zity zjistény v relativné chudych spole¢nostech, jako tfeba v Karibiku,
kdyZ situaci srovndme s Zivotnimi poméry, kterych si uZivaji obyvatelé
zemi prvniho svéta. Malnutrice a podvyZiva jsou béZné se vyskytujict
zdravotni problémy v prvnich dvou dekdddch Zivota u obyvatel téchto
zemi. Pacienti s témito potiZemi tvof{ téméf 25 procent viech pifjmt
pediatrickych oddélenf na Jamajce. PodvyZiva trvd celé détstvi az do
rané adolescence. Obezita se u Zenské populace zac¢ind objevovat od
25. roku Zivota a po tficitce jeji vyskyt za¢ind nabirat obludnych roz-
méru.“

Kdyz Richards zmiriuje ,podvyZivu“, mysli tim nedostatek jidla. Od
narozeni aZ do adolescence byly karibské déti zna¢né hubené a za-
ostdvajici v rustu. Potfebovaly vice jidla jako takového, nejenom vice
nutri¢né vyviaZeného jidla. Pozdéji se zacala objevovat obezita, hlavné
u Zenského pohlavi, a u postiZenych jedinct pifimo explodovala pii
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ndstupu dospélosti. Tuto kombinaci jsme uZ zaznamenali u Siouxt
v prazkumu z roku 1928 a pozdégji v Chile — malnutrice, podvyZiva
nebo jejich koexistence s obezitou v urcité populaci se ¢asto vyskyto-
valy ve stejnych rodindch.

Zde nabizim stejné pozorovdni z neddvné doby, které je ale nynf
ovlivhéno pfesvédcenim, Ze obezita je zpusobovdna prejiddnim. Je
z Cldnku z roku 2005, publikovaného v ¢asopise New England Journal
of Medicine s ndzvem ,Nutri¢n{ paradox — podvidha a obezita v rozvo-
jovych zemich®, jehoZ autorem je Benjamin Caballero, feditel Centra
pro lidskou vyZivu na Univerzité Johna Hopkinse. Caballero v ném po-
pisuje svou navstévu kliniky ve slumech Sao Paula v Brazilii. PiSe, Ze
Cekdrna byla ,plnd maminek s hubenymi détmi zaostdvajicimi v rlstu,
které vykazovaly typické znaky podvyZivy. Jejich vzhled by bohuZel
nepiekvapil nikoho, kdo uZ navstivil chudé méstské ¢dsti rozvojového
svéta. Prekvapivé viak bylo, Ze mnohé z téchto matek, které drZely na
klin¢ tyto podvyZivené déti, mély samy nadvahu*.

Caballero ndsledné popisuje, jak obtiZné pro né&j bylo tento fenomén
pochopit: ,Koexistence podvihy a nadvdhy predstavuje vyzvu pro pro-
gramy verejného zdravi, protoze programy, jejichZ cilem je redukovat
vyskyt podvihy se oc¢ividné vzdjemné vylucuji s programy, které majf
bojovat s obezitou.“ Jednoduse feceno, pokud chceme zabrdnit obe-
zit€¢, musime lidi pfimét, aby méné jedli, ale pokud chceme zabranit
podvyzivé, musime ucinit jidlo dostupngjsim. Co tedy mdme dé&lat?

Kurzivu jsem v Caballerové citdtu doplnil jd, ne on. Koexistence vy-
hublych a zakrslych déti, vykazujicich typické znaky chronické podvy-
Zivy, spolu s jejich obéznimi matkami, totiZ nepfedstavuje vyzvu pro
programy vefejného zdravi, jak si mysli Caballero; pfedstavuje vyzvu
pro naSe presvéddeni — nds piistup.

Pokud si budeme myslet, Ze tyto matky mély nadvdhu, protoZe moc
jedly, zatimco jejich déti trpély podvihou z nedostatku jidla, musime
logicky predpoklddat, Ze tyto matky konzumovaly ptfebyte¢né kalorie,
kterych by se mohly vzdidt ve prospéch svych déti. Jinymi slovy by
tyto matky mély vyhladovét své vlastnf déti, jenom aby se samy mohly
piejidat. Toto ale jde proti vS§emu, co vime o mateiskych pudech.
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Tak jak to vlastné je? Mdme zapfit vSechno, co vime o chovdn{ matek,
abychom si mohli udrZet nedotCenou viru, Ze obezitu zptisobuje pie-
a spolehneme se na to, Ze matky pfece jsou ochotné se pro své déti
obétovat?

Opakuji, koexistence podvdhy a nadvdhy v jedné populaci i v rdm-
ci jedné rodiny nepfedstavuje vyzvu pro programy veiejného zdravi;

pfedstavuje vyzvu pro nd$ ndzor na pficinu obezity a nadvihy. A v nd-
sledujicich kapitoldch uvidime, Ze to nenf to jediné.
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PRCHAVY PROSPECH Z TOHO,
KDYZ JITE MALO

Na zacdtku devadesdtych let se Ndrodnf institut zdravi rozhodl pro-
zkoumat né€kolik zdvaznych problému tykajicich se zdravi Zen. Vysled-
kem byla Iniciativa pro zdravi Zen (Women’s Health Initiative — WHI),
série studif, kterd pfisla daniové poplatniky na miliardu dolart. Jedna
z otdazek, na kterou vyzkumnici chtéli najit odpovéd, byla, zda niz-
kotu¢né diety dokdzZou efektivné zabrdnit srde¢nim chorobdm nebo
rakoving, aspoil u Zen. Do vyzkumu zapojili padesdt tisic Zen, z nich
ndhodné vybrali dvacet tisic a naordinovali jim nizkotu¢nou dietu, bo-
hatou na ovoce, zeleninu a vldkninu. Témto Zendm poskytli pravidelné
bezplatné poradenstvi, aby je motivovali si tuto dietu udrZet.

Jednim z d¢inka tohoto poradenstvi, nebo snad i samotné diety, bylo,
Ze Zeny se zdroven, at uZ védomé nebo nevédomé, rozhodly jist méné.
Podle vyzkumniktt WHI tyto Zeny v praméru konzumovaly o 360 kalo-
rif denné méné€ neZ na zacdtku vyzkumu. Pokud zastdvime ndzor, Ze
obezitu zplsobuje piejidini, mtZeme fict, Ze tyto Zeny se ,podjidaly*
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0 300 kalorif denné. Jedly o téméf 20 procent méné kalorif, neZ Zendm
doporucuji rizné instituce pro vefejné zdravi.

A vysledek? Po osmi letech takovéto diety kazdd z té€chto Zen zhubla
v praméru o necelé jedno kilo. A jejich primérny obvod pasu — méfit-
ko bfidni tukové vrstvy — se zvétsil. Z toho plyne, Ze cokoli uZ tyto Zeny
shodily, pokud vtbec shodily, nebyl tuk, ale svalovina.*

Jak je néco takového vibec mozZné? Vzdyt pokud je nase vdha pod-
minéna rozdilem v pifjmu a vydeji kalorii, tyto Zeny by piece mély
vyrazné zhubnout. Jedna libra tuku (cca 450 gram() md energetickou
hodnotu piiblizné 3 600 kalorii. Pokud tyto Zeny opravdu pfijimaly
o 360 kalorif méné kazdy den, mély shodit vice neZ necelé kilo (tedy
hodnotu 7 200 kalorii) za pouhé tii tydny, a za prvnf rok diety by to
meélo byt v propoctu vice neZ 16 kilogramt.> A Ze tyto Zeny mély ke
shazovani tuku hodné! Témér polovina z téch, které se zapojily do
vyzkumu, do néj vstoupila obézni; velkd vétsina méla piinejmensim
nadvdhu.

Samoziejmé, nabizi se moZnost, Ze vyzkumnici Zalostn€ neuspéli ve vy-
hodnoceni toho, kolik tyto Zeny opravdu jedly. A moZnd tyto Zeny
vyzkumniktim také samy lhaly. MoZnd nejedly o 360 kaloriif méné.
»Netusime, co tyto Zeny opravdu jedly, protoZe stejné jako vétsina lidi,
kterych se nékdo zeptd na dietu, mohly lhdt,“ konstatuje Michael Pol-
lan v The New York Times.

Dal3f mozZnost je, Ze tato redukce kalorif, odhodldnf jist méné po dobu
nékolika let, jednoduse nepfineslo kyZeny vysledek.

4 Nebylo to viak jediné zklamdni, plynouci z tohoto vyzkumu. Vyzkumnici
z WHI také zjistili, Ze nizkotuc¢nd dieta nedokdZe zabrdnit srde¢nim chorobdm,
rakoviné ani ¢emukoli jinému.

5 Tyto propocty jsou zamérné znacné¢ zjednodusené, abychom ukdzali urcitou
pointu. Hodnoty musime poupravit s ohledem na to, Ze osoby na této dieté
vyddvaji méné energie. O¢ekdvand ztrata hmotnosti by tak v prabéhu prvnich
tif tydnQt méla byt cca 726 graml a necelych 10 kilogramu v prabéhu prvniho
roku drZeni diety. Tuto opravu dluZzim Kevinu Hallovi, specialistovi na bio-
fyziku Ndrodniho institutu zdravi, ktery nicméné vzapéti konstatuje, Ze takto
upravend &isla jsou ,pordd daleko od naméfenych hodnot!*
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Ze vsech duvodut k pochybnostem o tom, Ze obezitu zptisobuje pieji-
ddnf, nejvice bije do o¢f fakt, Ze jist méné ji rozhodné neléci.

Ano, je to pravda: pokud ztroskotdte na pustém ostrové a budete mé-
sice hladovét, budete jenom ztrdcet Cas, at uZ jste zacali tlusti nebo
hubenti. I pokud budete hladovét jenom naptl, rozpusti se vim né&jaky
tuk, ale stejné tak podstatnd ¢dst vasi svalové hmoty. Zkuste si piede-
psat stejny postup ve skute¢ném svété a pokuste se jej poctiveé dodrzet.
Zkuste podle tohoto pldnu zhubnout — funguje to jenom ziidka, pokud
vubec.

Toto by nemélo byt ni¢im piekvapivé. Jak uZ jsem uvedl vy3e, diky
moudrosti a zkuSenostem doktorky Hildy Bruchové, vétSina z nds, kte-
I jsme tlusti, trdvi podstatnou ¢dst svého Zivota snabou jist méné. Po-
kud to nezabird, navzdory desetiletim negativni motivace, kterd je pro
obezitu typickd — socidlni ostrakismus, oslabend fyzickd schrianka, Cas-
td nemocnost — opravdu muzZeme ocekdvat, Ze to zabere, jenom proto,
Ze ndm to doporudf zkusit jakdsi autorita v bilém pldsti? Tloustik, ktery
se nikdy nepokusil jist ménég, se vidi opravdu ziidka. Pokud jste pofad
obézni, jak poznamendvd doktorka Bruchovd, je dobry divod se do-
mnivat, Ze pokus jist méné selhal ve snaze vylécit se z této choroby.
A to i navzdory urcitym docasnym uspéchiim ve snaze potlacit jeji
nejndpadnéjsi symptom — nadmérnou tloustku.

Prvni publikované vysledky vyzkumu efektivity ,podjidini se“ jako
prostiedku k hubnuti, ktery provedl psycholog Albert Stunkard a jeho
kolega Mavis McLaren-Hume v roce 1959, dospély pravé k tomuto zd-
véru. Od té doby se nic moc nezménilo. Stunkard zminil, Ze jej v této
studii motivoval ,paradox“ mezi jeho selhdnim ve snaze 1é¢it své obéz-
ni pacienty na klinice Newyorské nemocnice omezovanim pifsunu jid-
la a na druhé strané ,obecné rozsifenym piedpokladem, Ze takovdto
lé¢ha je jednoduchd a efektivni®.

Stunkard a McLaren-Hume prostudovali lékafskou literaturu a nasli
osm ¢lanku, ve kterych lékafi referovali o tdspé&3nosti v 1é¢beé obéznich
pacientdl a pacientt s nadvdhou na svych klinikdch. Vysledky, fikd
Stunkard, byly ,zna¢né podobné a zna¢né mizerné®. Vétsina z téchto
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diet dovolovala pouze osm set nebo tisic kalorif denné — snad polo-
vinu toho, co podle svych slov jedly Zeny z vyzkumu WHI — a stejné
jenom jeden ze ¢tyf pacienttt dokdzal za celou dobu shodit nejvice
20 liber (necelych 10 kilogrami); jenom jeden z dvaceti pacientt do-
kdzal shodit aspon 40 liber (néco pies 18 kilogram®). Stunkard také
zminuje své zkuSenosti s ,vyvdZenou dietou” sestdvajici se z 800 az
1 500 kalorif denné€, kterou na své klinice pfedepsal stovce obéznich
pacient: pouze dvandct z nich shodilo kolem 10 kilogram® a jenom
jediny z nich shodil cca 20 kilogramu. ,Dva roky po ukoncenf 1écby,*
piSe Stunkard, ,si pouze dva pacienti dokdzali udrZet svou vahu.“

V soucasnosti je zpracovdani hodnot ziskanych z vyzkumu kvalitnéjst
diky pocitactim a preciznf statistické analyze, ale vysledky, jak by mohl
konstatovat Stunkard, jsou pofdd zna¢né podobné a zna¢né mizerné.
Predepisovani nizkokalorickych diet obéznim pacientim a pacientim
s nadvdhou podle studie Tuftské univerzity z roku 2007 vede pfinej-
lepsim k ,mirnému dbytku vahy*, ktery je ,pfechodny“ — tedy docasny.
Typicky se shodf osm aZ deset kilogramut v prab&hu prvnich Sesti mé-
sictl. Po jednom roce se znacnd ¢dst toho, co pacienti zhubli, nabere
zase zpatky.

Tuftskd studie analyzovala viechny relevantni pokusy s dietami uve-
dené v lékatskych casopisech od roku 1980. Nejvetsi takovyto prove-
deny pokus piinesl stejny vysledek.” Vyzkumnici pochdzeli z Harvardu
a Penningtonského centra pro biomedicinsky vyzkum, ktery se na-
chdzi v Baton Rouge ve stdté Louisiana a je to nejvlivnéjsf akademicky
institut pro vyzkum obezity ve Spojenych statech. Do studie se zapojilo
dohromady vice neZ osm set lidi s obezitou a nadvdhou. Tém byla
ndhodné piedepsdna jedna ze ¢tyt riznych diet. Tyto diety se od sebe
vzdjemné maximdlné odliSovaly, co se tyce nutri¢niho sloZenf (porce
bilkovin, tuku a uhlohydrdt®), ale vSechny mély spole¢ného to, Ze
Gcastnici se méli ,podjidat® o 750 kalorif denné, coZ je opravdu hodné.
Ucastniktim bylo také poskytovano ,intenzivni poradenstvi, jak se cho-
vat®, aby u diety setrvali. Takovito profesiondlni asistence se dostane

6 Navzdory tomu, Ze Stunkardovy zdvéry se obecné vnimajf jako ostrd kritika
veskerych metod lécby obezity dietou, viechny studie, kterymi se zabyval,
pracovaly pouze s dietami omezujicimi pfisun kalorif.

7 Nezahrnuji sem prazkum WHI, protoZe jeho cilem byla prevence srde¢nich
chorob a rakoviny, nikoli hubnuti.
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pouze mdlokterému z nds, ktef{ se pokousime zhubnout. Dostdvali
dokonce kazdé dva tydny rozpisy jidel, které jim ulehc¢ily ndroc¢nou
pfipravu chutnych a zdroven patfi¢né nizkokalorickych pokrmi.

Ucastnici, kteff vstupovali do studie, méli v priméru nadvihu kolem
23 kilogramu. Zhubli pak v priméru necelych 5 kilogramti. A znovu,
jak by spravné predpoklddala tuftskd studie, vétSina z téchto 5 kilo-
gram byla zpdtky do Sesti mé&sict. V&tsina ucastnikt se pak vrdtila
zpét na svou puvodni vihu do jednoho roku. Nenf divu, Ze obezitu
se podaif vylécit jenom zfidka. Jist méné€ — tedy podjidat se — prosté
nefunguje po dobu vice neZ nékolik mésicti, pokud tedy vubec.

Tato skute¢nost nicméné nezabrinila odbornikiim naddle doporucovat
stary pifstup. Psychologové by ¢teni takovychto doporuceni nazva-
li ,kognitivni disonanci* — napéti pramenici ze snahy udrZet si viru
ve dvé razné véci najednou.

Vezméme si kuptikladu Pifrucku pro pacienty s obezitou, brozurku
z roku 1998, kterou napsali tii prominentni odbornici na tuto témati-
ku — George Bray, Claude Bouchard a W. P. T. James. ,Dietdrn{ tera-
pie je pofdd zdkladnim stavebnim kamenem lé¢by obezity a redukce
pifjmu kalorif je stdle zdklad dspé&chu reduk¢nich programu,* tvrdr tato
kntzka. Ale o n€kolik odstavcu ddle se zminuje, Ze vysledky takovych-
to reduk¢nich diet omezujicich pfijem energie jsou ,mizivé a kratkodo-
bé“. Pro¢ je potom takovdto neefektivni terapie zdkladnim stavebnim
kamenem 1écby? To uZ Prirucka pro pacienty s obezitou odmitd sdélit.

Poslednft verze (2005) knihy Joslinova Diabetes Mellitus je velmi dobie
piijimand kniha ur¢end lékaftim a vyzkumnikim a pfedstavuje novejsi
piiklad této kognitivni disonance. Kapitolu o obezité napsal Jeffrey
Flier, odbornik na obezitu, ktery je v soucasnosti dékanem Harvardské
lékaiské fakulty, spolu se svou manZelkou a kolegyni ve vyzkumu
Terry Maratos-Flier. Flierovi také popisuji ,redukci pffjmu kalorif* jako
,zakladni stavebni kdmen kterékoli 1écby obezity“. Ale ndsledné vy-
pocitavaji viechny mozné piiklady, kdy tento zdkladni kdmen selhal.
Poté, co se probrali raznymi pfistupy, pocinaje t€mi nejmirnéjsimi re-
dukcemi kalorif (kupiikladu jedent o sto kalorif denné méné, doufaje
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ve zhubnuti pul kila kaZdych pét tydnt) pfes nizkokalorické diety
pohybujict se kolem osm set aZ tisic kalorif denné aZ po extrémné niz-
kokalorické diety (dvé st& az Sest set kalorif denné) a dokonce i totdln{
hladovént, nakonec dospéli ke zjisténi, Ze ,Zddny z téchto pifstupt
nemél Zddny prokazatelny piinos®. Ejhle...

A7 do sedmdesdtych let se o nizkokalorickych dietich v lékaiské li-
teratufe psalo jako o polohladovych. Ostatné to, co tyto diety obndsf,
je jist polovinu nebo jesté méné toho, co bychom jedli podle vlastni
chuti. Ale nemtZeme c¢ekat, Ze vydrZime napul hladovét vice neZ par
mésict, a uZ viibec ne navzdy. A to je pfesné to, co tyto diety vyZaduj,
pokud si budeme chtit udrZet vdhu, ke které se takto téZce dopracuje-
me. Velmi nizkokalorické diety se také nazyvaji ,plsty®, protoZe jidlo
jako takové téméf nedovoluji. A zase, je t€Zké si predstavit takovyto
pust drZet po vice neZ né€kolik tydnti, moZnd nanejvys jeden nebo dva
mésice, a urcit€ nebude moZné v ném pokracovat, aZ se pfebyte¢ného
tuku zbavime.

George Blackburn a Bruce Bistrian z Harvardské Iékaiské fakulty byli
dva védci, kteff zmapovali 1éceni obezity na akademické puadé zfej-
mé nejlépe. V sedmdesdtych letech zacali 1é¢it obézni pacienty dietou
o Sesti stech kaloriich denn¢, sestdvajici se pouze z libového masa, ryb
a drubeZe. Lécili tisice pacientt, fikd Bistrian. Polovina z nich zhubla
vice neZ dvacet kilo. ,Je to vyjimecné efektivni a bezpecny zplsob,
jak zhubnout opravdu hodné&, tvrdi Bistrian. Ale s Blackburnem pak
lécbu ukoncili, protoZe uZ nevédéli, co maji pacientim fikat poté, co
zhubli. Nemohli od nich ¢ekat, Ze budou Zit o Sesti stech kaloriich
denné& navéky, a pokud by se vratili k ptivodnimu zptisobu stravovani,
vdhu by okamzité nabrali zpdtky. Jedinou lékafsky pfijatelnou alterna-
tivou, fikd Bistrian, bylo ddvat pacientim léky potlacujict jejich apetit,
a k tomu nebyli ochotnf.

TakZe i pokud se vim povede zbavit se piebyte¢ného tuku pomoct
jedné z téchto diet, zaseknete se na problému, co s tim ted. Pokud
zhubnete tim, Ze budete jist Sest set nebo i dvandct set kalorif denné,
piekvapi vis, Ze zase ztloustnete, kdyZ zac¢nete zase piijimat ptvod-
nich dva tisice kalorif, nebo i vice? Proto experti fikaji, Ze dieta md byt
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néco, ¢eho budeme schopni drZet se cely Zivot — program Zivotniho
stylu. Ale jak je moZné vydrZet polohladovét nebo drZet pust delst
dobu? Jak mi fekl Bistrian, kdyZ jsem s nim pied né&kolika lety vedl
rozhovor, v ndvaznosti na zjistén{ doktorky Bruchové staré pul stolett,

jist méné obezitu nevylécs; je to zptsob, jak do¢asné omezit ten nejoci-

vidngjsi symptom. A pokud jist méné nemtiZeme povazovat za zptisob
lécby nebo Iék na obezitu, naznacuje to, Ze piejiddni nenf jeji pficinou.
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