Jack Mosley

CESTA

zOBEZITY

Poznejte, jak s pomoci
modernich Iékd na bazi GLP-1

a chytrého stravovani konec¢né
umlcéet jidelni Sum!

e arRADA



e carRADA



Jack Mosley

CESTA

zOBEZITY

Poznejte, jak s pomoci
modernich 1ékUa na bazi GLP-1
a chytrého stravovani konec¢né

umlicet jidelni sum!

Grada Publishing



Text copyright © Dr Jack Mosley 2025

Preface copyright © Cesta z obezity, z. s., 2026
Translation © Radka Knotkova, 2026

Czech edition © Grada Publishing, a. s., 2026



Obsah

Pfedmluva k ¢eskémuvydani . ... ... ... ... ... .... 7
Predmluva autora . . . . . . . . . . v v i e e e e e e e e 11
PROBLEM . . . . . i o i e it e e i e 17

KAPITOLA PRVNi
VZESTUP OBEZITY . . . . o o o e e e e e e e e e e e e e e e e e 19

KAPITOLA DRUHA
PARADOX: PREJEDENI, A PRESTO PODVYZIVENI . . .. ... .. 29

KAPITOLA TRETI

UBYTEK SVALOVE HMOTY . . . v v v e e e e e e e e e e 35
LEKYNAHUBNUTI . . ... ... ... ... ..... 45

KAPITOLA CTVRTA
CESTAKOBJEVUM . . . v v vttt e e e e e e e e e 47

KAPITOLA PATA
JAK LEKY NA HUBNUTIFUNGUJI . ... ... ... ....... 59

KAPITOLA SESTA

Yo s w2

VEDLEJSIUCINKY ARIZIKA . . . ... .. oo 67



KAPITOLA SEDMA

ZDRAVOTNI PRINOSY INJEKCI MIMO OBLAST HUBNUT] . ... 75
NOVY ZPUSOB, JAK ZHUBNOUT . . . . . . . ... .. 85

KAPITOLA OSMA
JAK LEKY NA HUBNUT{ UZIVATBEZPECNE . . . . . .. ... .. 87

KAPITOLA DEVATA

ZBAVME SE PODVYZIVY: JAK NA SPRAVNE STRAVOVANT{
PRI UZIVANI LEKU NA HUBNUT] A PO JEJICH VYSAZENI . . . . . 99

KAPITOLA DESATA
JAK OCHRANIT SVALOVOUHMOTU . . . . .« v v v e v .. 113

KAPITOLA JEDENACTA

PLAN . . . . o e 125
ZAVER . . . . e 141
OTAZKY & ODPOVEDI . . . . o v e o e e e e e i e 145
RECEPTY . . . . . i i i e e e e e e e e e e e e e e 149
ROZPISJIDELNAZ7DNf. . . . .. ... ... .... 213
Rejstiik . . . . . . . . o o e 249



Predmluva

k Ceskému vydani

bezita patii mezi nejcastéjsi chronickd onemocnéni soucasnosti, pfesto
O je stale obklopena myty, zjednodusenimi a pfedsudky. Ve vefejném pro-
storu byva casto redukovana na ,slabou vuli“, ,nedostatek discipliny“ nebo
Spatné navyky. Mnoho lidi, ktefi s obezitou Ziji, vSak velmi dobfe vi, Ze realita
je vyrazneé slozitéjsi. Obezita neni pouze otazkou chovani. Je to stav, ve kte-
rém se prolinaji biologické mechanismy, psychika, socialni faktory, prosttedi
a dlouhodobé Zivotni vzorce. Pravé proto je jeji 1é¢ba naro¢na, komplexni
a vzdy individualni.

V Ceské republice i na Slovensku se s nadvahou nebo obezitou potyké vy-
znamna Cast dospélé populace. Pfesto zustava lécba obezity v praxi dlouho-
dobé opomijend a ¢asto vnimana spise jako esteticky neZ zdravotni problém.
Ackoliv existuji odborna doporuceni, specializovana pracovisté i moderni te-
rapeutické moZnosti, do skutecné lécby se dostava jen mala cast lidi, kteti by
z ni mohli mit prospéch. Odhady hovori o jednotkach procent, v né€kterych
Uvahéach dokonce o méné neZ jednom procentu pacientl. Nejde o to, Ze by
obezita nebyla vaznym onemocnénim. Problémem je spiSe to, Ze systém i spo-
leCenské nastaveni mnohdy stale nevytvafeji podminky pro dostupnou, srozu-
mitelnou a kontinualni péci bez zbytecnych bariér.

Jednou z téchto bariér je stud. Dalsi pak rezignace po opakovanych neuspeé-
$ich. Mnoho lidi ma za sebou roky diet, zdkazu, kratkodobych tuspécht a na-
slednych navrati hmotnosti. Pokud se tento vzorec opakuje dlouho, ¢lovék
postupneé ztraci viru, Ze existuje cesta, ktera by byla dlouhodobé udrZitelna.
Situaci navic Casto zhorSuje okoli — dobfe minéné rady, zjednodusujici soudy
nebo i otevieny posmeéch, které problém misto pomoci déle prohlubuji.
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Specifickou roli hraje i obecné nizsi duvéra ¢asti vetejnosti ve zdravotnicky
systém a odborna doporuceni. Mnoho lidi ma tendenci vyhledavat informace,
které potvrzuji jejich dosavadni presvédceni nebo nabizeji jednoducha reSeni.
V oblasti obezity je to obzvlast patrné. Internet je zaplaveny ,zarucenymi“ di-
etami, extrémnimi piistupy a sliby rychlého ubytku hmotnosti. Tyto ptistupy
mohou pusobit ldkaveé, protoZe jsou srozumitelné, davaji pocit kontroly a sli-
buji rychly vysledek. JenZe obezita zpravidla nevznika rychle a ve vétsiné pri-
padu ji nelze dlouhodobé vyftesit jednim jednoduchym trikem.

Jednim z pojmu, ktery tuto sloZitost velmi vystiZné popisuje, je takzvany
jidelni Sum. Nejde o oficidlni diagnézu, ale o pojmenovani konkrétni zkuse-
nosti: vnitintho ,Sumu”“ spojeného s jidlem. Pro nékoho znamena neustalé
pfemysleni o tom, co bude jist a kdy. Pro jiného silné chuté, baZeni, vnitini
vyjednavani, pocity viny nebo cyklus odmeén a vycitek. Pro dalsiho je jidlo
neustale pfitomné nékde v pozadi, i kdyZ se snaZi soustfedit na praci, rodinu
nebo bézny zivot. Tento stav byva casto mylné interpretovan jako selhani
charakteru nebo ,slaba vule®, ve skutecnosti vSak tizce souvisi s fungovanim
organismu, hormonalni regulaci, stresem, spankem a dalSimi biologickymi
1 psychosocialnimi faktory.

Pravé v tomto kontextu povazujeme knihu Cesta z obezity dr. Jacka
Mosleyho, ktera v anglickém originale vysla pod nazvem Food Noise neboli
jidelni Sum, za mimoradné duleZitou. Kniha nabizi srozumitelny, pfehledny
a zaroven odborné podloZeny pohled na moderni 1é¢bu obezity se zvlast-
nim durazem na farmakologickou lécbu. Vysvétluje, odkud se soucasné léky
vzaly, jak funguji, na jakych biologickych mechanismech jsou zaloZeny, jaké
maji p¥inosy i rizika a pro koho mohou byt vhodné. Ctenéaf zde najde histo-
ricky kontext, principy ucinku modernich injekénich preparati i realistické
vymezeni jejich moznosti a limitt.

Velkou hodnotou této knihy je jeji otevienost a vyvaZenost. Neobhajuje
zkratky ani ,zazracna feSeni“. Nezpochybriuje vyznam zmén Zivotniho stylu,
pohybu ani dlouhodobé prace na sobé. Zaroven vsak jasné a srozumitelné
ukazuje, Ze u ¢asti pacientt jsou tyto kroky bez dalsi podpory extrémné ob-
tizné nebo dlouhodobé neudrzitelné. Farmakologicka lécba zde neni prezen-
tovana jako ndhrada osobni odpovédnosti, ale jako legitimni a evidence-ba-
sed néastroj, ktery muZe sniZit vnitini tlak, ovlivnit biologické mechanismy

-8 -



PREDMLUVA K CESKEMU VYDAN/

hladu a sytosti a vytvofit prostor pro skutecnou zmeénu. Kniha tak pfispiva
k destigmatizaci farmakologické 1é¢by obezity a uvadi na pravou miru fadu
roz§ifenych mytu.

V Ceském a slovenském prostiedi je pfitom nedtvéra k moderni, zejména
injek¢ni 1é¢bé, Casto velmi silna. Po zkusenostech z poslednich let se kolem
injekci obecné vytvotila fada zjednoduSenych a emoc¢né zabarvenych postoju,
které se nasledné prenaseji i do oblasti, s nimiZ nijak nesouviseji. K tomu se
pridava vliv socialnich siti, kde jsou moderni léky casto zamérné démonizo-
vany, protoZe polarizujici obsah pfitahuje pozornost. Vysledkem je prostiedi,
ve kterém se ¢ast pacientll k vécnym a odbornym informacim vibec nedo-
stane. Tato kniha nabizi potfebny protihlas: klidné, faktické a srozumitelné
vysvétleni zaloZené na datech, nikoli na emocich.

Vyznamnou bariérou zustava i cena 1é¢by. Moderni 1éky na obezitu jsou
finan¢né narocné a pro fadu pacientli obtizné dostupné. V prostredi, kde jsou
lidé zvykli na nizké doplatky v 1ékarnéach, ptsobi mési¢ni naklady na 1é¢bu
jako zasadni pfekazka. Tato reakce je pochopitelnéd a nelze ji bagatelizovat.
Zaroven je vSak dulezité vnimat obezitu jako chronické onemocnéni s dlou-
hodobymi zdravotnimi, socialnimi i ekonomickymi dopady. Nelécena obezita
zvySuje riziko diabetu 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni, komplikaci
pohybového aparatu, Gnavy i sniZzeni kvality Zivota. Tyto naklady se neproje-
vuji jen na vaze, ale v celém systému.

Situaci dale ovliviiuje prostfedi, ve kterém Zijeme. Obezitogenni prostfedi
neni abstraktni pojem, ale realita kazdodenniho Zivota. Snadna dostupnost
kaloricky bohatych potravin, intenzivni marketing, sedavy zplsob Zivota,
stres, nedostatek spanku a levny alkohol vytvareji trvaly tlak na nase rozho-
dovani. Tento tlak neptisobi na vSechny stejné. U ¢asti lidi se kombinuje s bio-
logickou zranitelnosti a zivotnimi zkusenostmi, coz vyrazné zvysuje riziko roz-
voje obezity. Redukovat tento stav na individualni selhani je nejen nepfesné,
ale i nebezpecné.

Neméné duilezita je dostupnost odborné péce. Pocet zdravotnik(, ktefi maji
¢as a prostor obezitu systematicky fesit, je omezeny. Lécba obezity navic dlou-
hodobé postrada dostatecné systémové ukotveni v ramci vefejného zdravot-
niho pojisténi. Specializovanych pracovist je relativné malo a ¢ekaci doby mo-
hou byt demotivujici. Alternativou jsou soukroma zatizeni, ktera viak pro fadu
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pacientt zUstavaji inancné nedostupna. Moderni 1é¢ba tak existuje, ale redlné
je dostupna predevsim tém, ktefi maji dostatek informaci, ¢asu a prostfedk.

Praveé proto povazujeme vydani knihy Cesta z obezity za duleZzity krok. Nejde
o univerzalni navod, ale o srozumitelného priivodce moderni, evidence-based
lécbou obezity se zvlastnim dirazem na farmakologické moznosti. Kniha na-
bizi porozumeéni, destigmatizuje 1é¢bu, vyvraci myty a pomaha ¢tenadrim po-
chopit, co se v jejich téle a mysli déje.

Pacientsky spolek Cesta z oberzity, z. s., se dlouhodobé vénuje podpote lidi
s obezitou, sdileni ovéfenych informaci a destigmatizaci tohoto onemocnéni.
Nasim cilem neni nahrazovat lékatskou péci, ale poméhat pacientim orien-
tovat se v moznostech lécby a porozumeét souvislostem, které jejich stav ovliv-
nuji. Vétime, Ze informovany pacient je silnéjsi pacient a Ze porozumeéni je
prvnim krokem ke zméné.

Rozhodnuti podpofit vydani této knihy v cestiné vnimame jako pfirozené
pokracovani této snahy. Zvlastni podékovani patfi Michaele BalaZ za energii,
systemati¢nost a neinavnou praci, bez niZ by tento projekt nevznikl.

Véfime, Ze Cesta z obezity pomuZe Ctenaium lépe porozumeét obezité jako
nemoci a stane se uzite¢nou, moderni pfiruckou pro kazdého, kdo chce pte-
myslet o léCbé realisticky, bez iluzi o zkratkach, ale i bez zbyte¢ného studu.

Pacientsky spolek Cesta z obezity, z. s.
Vojtéch Krepindl a Michaela Balaz
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Uj otec Michael Mosley inspiroval miliony lidi po celém svété, a pfede-
Mvéim ty, ktefi se potykali s obezitou nebo cukrovkou 2. typu. Odpoledne
5. Cervna 2024 na prekrasném reckém ostrové Symi znicehonic zmizel. Jeho
zmizeni a nasledné smrt nesmirné sokovaly mou matku, sourozence, me, jeho
piibuzné a pratele, ale i spoustu dalsich lidi ze vSech koutd planety. Byl to na-
tolik sympaticky, vstficny a bezprostredni clovék, ze mnozi méli pocit, jako by
v jeho osobé ztratili blizkého pritele.

Tata se vasnivé zajimal o medicinu, védu, i o to, jak druhym zménit Zivot.
Na stravovani se rozhodl zamérit poté, co sledoval zhorsujici se zdravotni stav
svého otce Billa. Bill mél zalibu ve sladkém a trpél fadou chorob souvisejicich
s nezdravou hmotnosti véetné cukrovky 2. typu, osteoartrozy kolen, vysokého
krevniho tlaku, ischemické choroby srde¢ni a v zavéru zivota i mirné demence.
Mnohokrat se pokusil zlepsit svij zplsob stravovani a vyzkousel vSechno
mozné vcetné ,tukozroutské” zelné polévky, a v pomylené nadéji, Ze tim vy-
kompenzuje své bezbiehé kazdodenni pozitkarstvi, a predevSim konzumaci
zmrzliny, snidal jen jeden opeceny krajic bio celozrnného chleba. Nanestésti
ho ve véku 74 let postihlo selhani srdce, na které nasledné zemftel.

Kdyz tatovi po padesatce diagnostikovali cukrovku 2. typu, byl pfirozené
v Soku. Nastésti se mu podaftilo pomoci své vyhlaSené diety devét kilogramu
shodit a diagnézu zvratit, takZe se mu velmi ulevilo. V prubéhu nasledujicich
12 let spolu s mamou zkoumali vSechny nové poznatky, které postupné se
rozvijejici véda o hubnuti pfinasela. Vysledkem byl jeho nutri¢ni program na-
zvany The Fast 800, ktery ma — stejné jako jeho knihy receptli — svou platnost
dodnes a pouZiva se po celém svéte.

Tata pozorné sledoval také vyvoj nové generace injekéné podavanych 1ékd
na hubnuti, které se tou dobou zacaly objevovat. Fascinovalo ho, jak injekce na
hubnuti postupné zaplavuji hubnouci scénu, pristupoval k nim vSak se znac-
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nou rezervovanosti. K jejich dneSnimu uzivani by se nepochybné stavél velmi
opatrné a jsem sijisty, Ze kdyby pfedcasné nezemftel, napsal by tuhle knihu on.

I mné se, stejné jako mému tatovi a mame, doktorce Clare Bailey Mosley-
ové, dostalo 1ékarského vzdélani. Mou specializaci je medicina Zivotniho stylu
(lifestyle medicine), fascinuje mé a uz mnoho let se zabyvam lécbou obezity. Je
vidét, Ze 1 obor a svou specializaci jsem podédil po rodicich.

KdyZ jsem studoval na Univerzité v Newcastlu, mél jsem to Stésti, Ze
jsem magisterské studium absolvoval u profesora Roye Taylora, ktery byl
v o¢ich mého otce diky své prukopnické praci na poli vyzkumu a 1é¢by cuk-
rovky 2. typu hotovym hrdinou. Profesor Taylor ispésné dokazal, Ze cukrovka
2. typu, které se v minulosti pokladala za chronickou a nezvratnou chorobu,
muze ustoupit diky dodrzovani nizkokalorické stravy. I ja jsem tak béhem
ptipravy své diplomové prace hovoril s pacienty zapojenymi do klicového vy-
zkumu, v jehoZ ramci profesor Taylor zkoumal, pro¢ se nékterym z nich da-
tilo udrzet si novou nizsi hmotnost a glykemii (hladinu krevniho cukru) na
Urovni, pfi niZ jim nehrozila cukrovka, a pro¢ naopak nékte¥i dalsi v tomto
sméru uspésni nebyli.

Poté jsem nekolik let pracoval ve Spojeném kralovstvi a Australii jako 1ékat
na oddéleni urgentni mediciny a v soucasné dobé ptisobim jako 1ékat prakticky:.
KdyZ se na scéne objevila nova generace 1€kt na hubnuti na bazi GLP-1 (gluka-
gonu podobnému peptidu 1) a zacala poutat pozornost celého svéta, pracoval
jsem zrovna v Australii. Studie odhalily, Ze semaglutid (nazev generické ucinné
latky obsazené v ptipravcich Ozempic a Wegovy) vede u osob trpicich nadvahou
a obezitou k setrvalému hmotnostnimu ubytku az o 15 %. Nikdy dfive — béhem
celé dlouhé historie uzivani 1ékt na hubnuti — nemél Zadny preparat takové
vysledky, nebo je pfinejmensim nemél bez nebezpecnych vedlejsich ucinku.

Najednou o Ozempicu a Wegovy mluvili plné vsichni, a jak se informace
o téchto piipravcich $ifily, slavné osobnosti, influencefi a novinafi se mohli
pretrhnout, aby se k témto ,zazracnym" injekcim dostali. Semaglutid se ze
dne na den stal hlavnim tématem mnoha diskusi a na socialnich sitich rychle
prerostl v naprostou senzaci: jen na TikToku najdete pod hashtagem #ozempic
stovky miliont komentatu.

Najednou se zdalo, Ze se injekce na hubnuti stanou zazra¢nou zbrani v boji
proti obezité, kviili neuvétitelné vysoké poptavce se vsak v jistych segmentech
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trhu strhla nez¥izend mela. Lidé, ktefi se potykaji se znepokojivymi nemocemi
souvisejicimi s obezitou, si (v zemich, kde 1ék neni vazany na 1ékatsky predpis)
lék podavaji sami, bez dozoru lékare, a navic si zvySuji davky na droven, z niz
prechézi zrak, aniz by se pfi tom opirali o jakékoli poradenstvi ¢i odbornou po-
moc lékatd nebo vyzivovych poradcu. Pfirozené Stihli lidé si zase obstaravaji
injekcni pera na c¢erném trhu, aby jim tlumeni chuti k jidlu, které léky prina-
Seji, pomohlo vynechévat pokrmy a udrZet si vysnéné ,idealni“ télo. Dalsi si
s pomoci téchto per vylepsuji sva uz tak vysportovana téla a dost mozné si
tim podkopavaji zdravi. Tisicovky lidi se pfipojuji na internet a ptihlasuji se
do nikym nekontrolovanych podpurnych skupin, kde s neskryvanou radosti
tlachaji o tom, Ze za cely den nesnédli nic kromé nékolika slanych suchart
k veceri, a vymeénuji si rady ohledné vyzivy a davkovani.

Cela hubnouci scéna se proménila v Divoky zapad, kde si zastupy nikym
nekontrolovanych kovboji masti kapsu prodejem nebezpecnych nebo padeéla-
nych vyrobku.

Je tteba myslet na to, Ze jde o velmi silné 1éky a Ze v dobé vzniku této knihy
neexistovaly zadné dlouhodobé studie, které by nam napovédély, zda je dlou-
hodobé uzivani téchto preparatu ve vysokych davkach bezpecné. Nejsem ani
pro né&, ani proti nim, jako 1ékat vSak za vSech okolnosti nabddam k obezfet-
nosti a spoléham primérné na védu.

Nelze v8ak popfit, Ze se tyto injekéné podavané léky objevily doslova v ho-
diné dvanéacté. Vyskyt obezity se po celém svété zcela vymkl kontrole, a zdravi
vefejnosti kvuli tomu Celi vaZnému problému. V nékterych oblastech Austra-
lie se praktikuje takzvané ,povinné vypalovani® neboli zakladani rizenych po-
zarud, aby se sniZilo mnoZstvi hotlavé buse a travy a pfedeslo se tim nekontro-
opatfeni je zakrodit véas a predejit budouci katastrofé. A je mozZné, Ze totéz by
mohly pfinést i tyto injekce.

V pfipadé mnoha jinych druht zavislosti nebo nadmérné konzumace exi-
stuji 1éCebné kury, které pomahaji redukovat mnozstvi uzivanych skodlivych
latek a tim i minimalizovat dlouhodobé zdravotni problémy. Typickymi p¥i-
klady jsou nikotinové naplasti na odvykani kouteni nebo metadon podavany
pti zavislosti na opidtech. Kdo vi, tfeba tyto injekce na hubnuti poslouZi jako
vyznamné preventivni feSeni, diky némuZ poklesne mnoZstvi osob potykaji-

-3 -



CESTA Z OBEZITY

cich se s obezitou, a to jesté diiv, neZ se z nemoci souvisejicich s obezitou
stane netizené tornado.

Mimotadny zpusob, jimz piipravky na bazi GLP-1 potlacuji chut k jidluy,
mnoho lidi poprvé vyrazné upozornil na urcity vnitini déj, o jehoZ p¥itomnosti
sice odjakziva védeéli, malokdy se vSak na néj védome soustredili: na takzvany
Jjidelni Sum® Jidelni Sum je hlas ve vasi hlavé, ktery vas nabada, abyste se
poohlédli po dalSim pokrmu nebo svacince. Jde o nutkavou touhu, ktera vas
pobizi, abyste se nerozpakovali a dali si ¢okoladu, pfestoZe moc dobfte vite, Ze
byste neméli. Léky napomahajici hubnuti na tento jev velmi silné upozornily,
a podle vSeho ho umi velice u¢inné tlumit.

Sdilim n&zor svého otce, Ze v nasi bedné s natadim pro boj s obezitou
a souvisejicimi chorobami zastavaji tyto injekce roli efektivniho kladiva.
V naSem arzenalu zbrani, napomé&hajicich ubytku hmotnosti, doposud ne-
existovala farmaka, ktera by se jim — byt jen vzdalené - podobala. Rada jesté
novejsich injekéné podavanych pripravki, které v souc¢asné dobé prochazeji
klinickymi testy, je natolik siln, Ze se nabizi pfirovnat je misto kladiva rov-
nou ke sbijecce!

Abych tento pfimeér dal rozvinul: pokud se vénujete kutilstvi, vite, Ze kla-
divo je uZite¢ny nastroj, ale nikoli jediny, ktery k praci potfebujete, nebo ktery
byste méli pouZivat. Proto je z mého pohledu jasné, Ze je nejefektivnéjsi brat
tyto léky jako doplnék celkové zmény stravovani a Zivotniho stylu — to se
vSak bohuZel déje pouze ziidkakdy. Nedostatek podpory poskytované tém,
kdo tato 1é¢iva uzivaji, a Sokujici nedostatek vyzivového poradenstvi, které by
uzivateldm téchto 1ékli pomohlo ziskat z potravy (pfi minimalnim porcich,
které konzumuji) co nejvic Zivin, jsou pfesné tim diivodem, proc¢ jsem si pfal
tuto knihu napsat.

Ackoli nové léky na hubnuti mozné pfedstavuji vynikajici zplisob, jak
predchézet prudkému nérustu obezitou vyvolanych zdravotnich obtiZi, pfed
nim?Z dnes biji na poplach lékafi napfi¢ vSemi kontinenty, mam obavy, Ze roz-
sitené a nekontrolované uzivani téchto preparatli pfinese zdravi spole¢nosti
zcela novou vlnu problému. Nelze totiZ vyloucit, Ze celé populace nelmyslné
vymeéni obezitu za podvyzivu a podlomené zdravi.

AC to zni neuvéfitelné, je paradoxem naseho Zzivotniho stylu, plného ne-
zdravého jidla, Ze se pfejidame a zaroven trpime podvyZivou. Ano, injekce fesi
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prejidani, ja se vSak bojim, abychom kvli nim nebyli ve vysledku jesté podvy-
zivenéjsi. Kdyz Clovek rychle zhubne, pfijde kromé tukové tkané nevyhnutelné
1 o svaly. Pokud miliony lidi, uzivajicich tyto injekce, nezlepsi svou stravu, ne-
budou vice dbat na nutric¢ni sloZeni jidelnicku a ochranu a budovani svalové
hmoty, mohou z dlouhodobého hlediska pocitit i negativni disledky hubnuti
v podobé zhorSeni metabolismu a mobility.

Proto se prvni ¢ast této knihy zabyva neblahymi faktory, jeZ pfispély k epi-
demii obezity, a zduraznuje nékteré potencialni nasledky, které miize uzivani
1ékt na hubnuti mit. Ve druhé ¢asti se pak dozvite vSe, co o této fascinujici
nové generaci takzvanych zazra¢nych 1€kt na hubnuti potfebujete védét: od-
kud se vzaly, jak funguji, jaké jsou jejich vedlejsi i¢inky, nedostatky a prekva-
pivé vyhody, které se nijak netykaji hmotnosti. Ve tfeti ¢asti vam pak ukazu,
jak bezpecnym a efektivnim uZivdnim téchto piipravki dosdhnout hmot-
nostniho Ubytku - pokud jste se rozhodli touto cestou vydat -, a jak zabranit
op€tovnému pribirani. Spole¢né zde nahlédneme do nejnovéjsich vyzkumu
a vyzpovidame pfedni odborniky na léka¥sky sledované hubnuti, cukrovku
a vyzivu. Kromé toho se podivame na to, jak jist zdravé vyZivné jidlo a zaroven
si udrzet tolik potfebnou svalovou hmotu. Uk&dZu vam, jak se stravovat podle
vyZivného jidelnicku, dosahnout zdravého Zivotniho stylu a tim i téch nejlep-
sich dlouhodobych vysledkd hubnuti.

V zavérecné casti knihy naleznete 50 pfehlednych receptd, které ve spo-
lupraci s Gzasnou autorkou knih o jidle Kathryn Brutonovou sestavila moje
mama, doktorka Clare Bailey Mosleyova. Pokrmy pfipravené podle téchto re-
ceptu jsou snadné, lahodné a plné prospésnych zivin. Najdete zde i tydenni roz-
pis jidel, abyste nesesli ze spravné cesty a pfijimali dostatek potfebnych Zivin.

TakZe pokud vy nebo nékdo z vasich zndmych uvaZujete o tom, Ze zaCnete
uzivat léky na hubnuti, rad bych vam doporucil, abyste si nejprve precetli
tuto knihu.
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PROBLEM

déjindch mediciny se mockrat nestalo, Ze by néktery 1ék mél tak rychle
Vtak obrovsky dopad, Ze by se stal tématem Zivych diskuzi a figuroval v no-
vinovych titulcich po celém svété. A jeSté méneé casto jsme byli svédky toho, Ze
by nové 1é¢ivo podle veho nabizelo feSeni nejen jednoho, ale hned nékolika
zdravotnich problém.

Pokud si chceme udélat kvalifikovany nazor na to, zda jsou tyto injekce
skutec¢né ,zazra¢nym lékem®, méli bychom se pozorné podivat na to, jak jsme
se do tohoto kritického bodu dostali, a jestli se skute¢né nachazime v situaci,
v niZ takovy zazra¢ny 1ék potfebujeme.

Problém, ktery se injekce na hubnuti snazi vyfesit, je velmi rozsahly. Ce-
losveétovy narust obezity rozpoutal nejvétsi zdravotni krizi, jiZ tato generace
Celi. Podobné jako hmotnostni ptirtstek, ktery se u mnoha lidi projevi az ve
stfednim véku, se i tato ,obézni krize do nasi spole¢nosti prikradla pomérné
nenapadné. Soucasny typicky jidelnicek zapadniho svéta je kaloricky velmi
bohaty, pfitom je vSak nutricné chudy a zaloZeny na vysoce prumyslové zpra-
covanych potravinach, a tak — i kdyZ to muZe znit neuvéftitelné — dnes pro-
chazime jakousi moderni formou podvyzivy. I proto se nemohu zbavit obav,
Ze kdyZ do této kombinace pfidame jesté mimofadné ucinné léky na hub-
nuti, problém podvyzivy se tim muZe dal prohloubit. Neda se totiZ vyloucit,
ze pokud diky uZivani injekci na hubnuti dosahnete zna¢ného hmotnostniho
ubytku, moZna tim kromé velkého mnoZstvi tuku ztratite i svalovou hmotu.
A pokud pak shozené kilogramy znovu naberete, je pravdépodobnéjsi, Ze pu-
jde o tuk, nikoli o svaly.
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puberté jsem byval vychrtly jako lunt. Podédil jsem maminu Stihlou po-

stavu a povazoval jsem se za jednoho z téch nékolika méalo Stastlivc,
ktefi nepfriberou, at se cpou ¢imkoli. (I kdyz bych tehdy mohutnéjSimi svaly
rozhodné nepohrdl!) Jsem v8ak stejny jako vSichni ostatni, a tak je i pro mé
tézké odolavat sladkym, slanym nebo tu¢nym potravinam, takZe jsem béhem
prvniho roku lékatské praxe za prekvapive kratké casové obdobi pribral 15 ki-
logramt tuku a moje celkova hmotnost dostoupila 100 kilogramu. Dodnes si
pamatuji, jak se jeden ptibuzny podivil, Ze se mi ten muj ,gen hubenosti“ po-
dafilo tak rychle ,pfetlacit®.

Zivot 1ékate na praxi je mimotradné rugny a stresujici, a tak se mi stéavalo,
Ze jsem pravidelné podléhal pokuseni, jeZ pfedstavovaly prodejni automaty,
strategicky rozmisténé na vSech oddélenich, a lakavé bonboniéry od vdéc-
nych pacientd. Navic nemocnic¢ni kantyny nejsou zrovna proslulé vyZivnou
stravou, a tak vétSina mych obédu sestavala z jakési béZové hmoty. Hodinové
dojiZzdéni do prace jsem si kratil mlsdnim sladkosti a problém mi nedélalo ani
prosedét vecer u televize a sdm bez pomoci spotadat rodinné baleni tortillo-
vych chipst se salsou.

Do té dobé jsem mél uplné zdravé zuby, bez jediného kazu, po prvnim roce
na praxi jsem si vSak musel nechat udélat rovnou dvé plomby. Moje snou-
benka je nastésti zubatka, takZe mé ochotné osSettila, nebrala si viak servitky
a ponékud nezdvofile mé oznacila za ,velmi neptijemného” pacienta!

KdyZ jsem se v nemocnici konec¢né vice zabydlel a pfestal byt v takovém
stresu, nabrani kila jsem shodil a vratil se na svou ptuvodni hmotnost. Zacal
jsem znovu zdraveé jist, a i diky tomu jsem se citil mnohem lépe. Hodné mi
v tomto sméru pomohlo, Ze jsem mél to Stésti, Ze mé rodice naucili vatit a vsti-
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pili mi, jak duleZité je kvalitni jidlo. Moje osobni zkuSenost mi vSak ukézala,
jak neuvéfitelné snadné je ve svété, kde jsme obklopeni nezdravym jidlem
a svacinami, setrvale pfibirat.

JAK JSME SE DO TEHLE SITUACE DOSTALI

UZ cela desetileti pozorujeme, jak se k nam bliZi velka vlna obezity, a zdanlivé
s ni nic nezmuZeme. Tato vlna zpusobila nejvétsi zdravotni krizi, jiZ nade gene-
race Celi. Globalni vyskyt obezity se od 90. let minulého stoleti vice neZ zecCtyt-
nasobil. To je naprosto alarmujici idaj.! V 60. letech se s obezitou ve Spojeném
kralovstvi potykalo pouze 1 % muzt a 2 % Zen. V roce 2024 uz to bylo 26 %
dospélych.? Na opacném biehu Atlantského ocednu, ve Spojenych statech, je
obezita jeSté béZnéjsi a trpi ji 40 % dospélych.>A cely problém dal eskaluje.

Prili§ vysokd hmotnost vyznamné zvysuje riziko vyskytu nejraznéjsich
chorob, naptiklad cukrovky 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni, vysokého
krevniho tlaku, nealkoholového ztu¢néni jater (NAFLD), riznych druht rako-
viny, reprodukénich obtiZi, osteoartrézy a tak déle.* Jednou z pficin je skutec-
nost, Ze obezita a nezdravé stravovani mohou podpofit rozvoj zanétlivych pro-
cesu v téle, ¢imZ dochazi k poskozeni tkani a zvySuje se riziko vzniku dalsich
onemocnéni.> Naplno se to ukdzalo béhem pandemie covidu-19, kdy u obéz-
nich lidi panovalo mnohem vyssi riziko zavazného pribéhu nemoci. Kdyz
pandemie vypukla, pracoval jsem na jednotce intenzivni péce a na vlastni oci
jsem vidél, Ze vétSina pacientt, ktefi kvili komplikovanému prabéhu covidu
skoncili na plicni ventilaci, trpéla nejméné jednou chorobou souvisejici s je-
jich hmotnosti. Pacienti, jimZz bylo mezi dvaceti a Ctyriceti lety a museli byt
napojeni na dychaci p¥istroj, byli taktka bez vyjimky téZce obézni.

Obezita je spojena s vysSim rizikem vyskytu nejméné 13 ruznych typu
rakoviny, a to pravdépodobné proto, ze zvysuje hladiny rdstovych hormont
a miru zanétlivych procest v téle. RovnéZ zintenziviiuje cirkulaci hormont
v krevnim obéhu, napiiklad estrogenu, ktery zesiluje hrozbu rozvoje rakoviny
prsu nebo vajecnikli a endometrialnich karcinomu.® S nartistajici hmotnosti
vzrlsta i riziko nastupu cukrovky 2. typu: ukazuje se, Ze ve Spojeném kralov-
stvi 90 % pacientu s cukrovkou 2. typu skutecné trpi nadvahou nebo je pfimo
obéznich. Diabetes pak dale prispiva k vyssi pravdépodobnosti rozvoje kardio-
vaskularnich onemocnéni a je rovnéZz hlavni pfic¢inou ztraty zraku, amputaci
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koncetin a selhani ledvin. Navic byva davan do souvislosti i s dalS§imi choro-
bami, jako jsou deprese nebo demence, o niZz se lékafi obcas vyjadiuji jako
o cukrovce 3. typu.’

Nejnovéjsi odhady ukazuji, Ze celkové dopady nezdravého stravovani
vCetné dopadl na produktivitu prace stoji britskou ekonomiku neuvértitelnych
268 miliard liber ro¢né. Tato ¢astka zahrnuje také vydaje na zdravotni péci, so-
cialni pédi a ztraty zptsobené nizsi produktivitou prace osob, které jsou kvuli
obezité a souvisejicim chorobam natolik nezdravé, Ze uZ nemohou pracovat.
Tato Castka vyznamné pfevysSuje cely rozpocet britského vefejného zdravot-
nictvi! A pfestoZe posledni vlady podnikly rizné kroky, které mély zlepsit stra-
vovaci navyky britskych obcant, mira obezity v prubéhu poslednich desetileti
dal soustavné nartsta.®

zaroven se dnes diky pokroktm na poli moderni mediciny doZivdme mno-
hem vyssiho véku nez kdysi. V 60. letech minulého stoleti mohl primeérny
Cloveék kdekoli na svété pocitat s tim, Ze zemfe zhruba v 54 letech, kdeZto
dnes je to 73 let.® Dobra zprava? Nikoli nezbytné, pokud vas ve staii suzuje
Spatné zdravi.

Zprava vyzkumné agentury McKinsey odhaduje, Ze v soucasné dobeé tra-
vime pfibliZné polovinu Zivota v ,neidedlnim zdravotnim stavu®, coZ je stejny
pomer jako v 60. letech. Nikoho tak jisté nepfekvapi zjiSténi, Ze zavazné zdra-
votni problémy sniZuji spokojenost se Zivotem dvakrat vice neZ jiné negativni
stranky Zivota, dokonce vice nez rozvod nebo Umrti partnera. Nase mizerné
stravovaci navyky a Zivotni styl se tak bohuZel stale vétsi mérou podileji na
klesajicim poctu ,zdravych® a spokojenych let, které nas tu cekaji.*®

NENi TO VASE VINA

Obezita se Casto prezentuje jako disledek problematického chovani (lenosti,
nedostatku sebeovladani) nebo chybéjicich znalosti o vhodném stravovani.
Mohu vas ujistit, Ze jsme se do tohohle maléru nedostali tim, Ze bychom zni-
¢ehonic prisli o pevnou vili a kolektivné se proménili v pecivaly. Cely ten vy-
voj probihal mnohem zakeinéji. Naprosto zasadné se totiZ proménily jak nase
stravovaci prostredi, tak nase zvyklosti!**

60. 1éta byla ve Spojeném kralovstvi ¢asem obrovskych zmén. Pfislo ob-
dobi médni, sexudlni a hudebni revoluce a boju za obcanska prava, a jak
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rostla slava Beatles, zac¢alo totéZ platilo i o potravinatském pramyslu. A pravé
toto obdobi pfedurcilo podobu naseho stravovani na vice neZ 60 pfistich let.
Potravinarsky prumysl - ve snaze dosdhnout co nejvyssiho obratu a zisku -
zacal potraviny zpracovavat vychytralymi metodami tak, aby nés pfimél jich
vic nakupovat i vic jist (a pak jesté vic a vic). V dusledku toho jsme dnes ze
vSech stran zavalovani sofistikovanymi smeésmi tukt, soli, cukru a rafinova-
nych sacharidq, které se v nezpracovanych potravinach nebo ve volné ptirodé
nevyskytuji. Pfidavanim dochucovadel a dalsich ptfisad vznikly potraviny, kte-
rym se téméf neda odolat. Navic nam tyto kombinace ,Zivin“ v mozku pravi-
delné aktivuji centrum odmeén, a to zplsobem, ktery nasi pfedkové neznali: sti-
muluji totiZ tytéZ drahy odmeény, které stimuluje uzivani drog nebo alkoholu.
Tato dokonala kombinace chuti nas pfivadi do takzvaného ,bodu blaze-
nosti“, a pravé ten nas nuti prejidat se vysoce zpracovanymi potravinami. Vi-
bec nejvétsimi padouchy mezi nimi jsou vyrobky, jejichZ sloZeni obsahuje sa-
charidy a tuky v poméru 2 : 1, tedy ve stejném poméru, v ném? se nachézeji
v materském mléce.?? Do této kategorie patfi pizza, cokolada, chipsy, zmrzlina
a suSenky. Tyto nezdravé potraviny vétSinou obsahuji velké mnozZstvi tuku,
cukru a soli, a zaroven se vyznacuji nizkym obsahem bilkovin a vlakniny.
Vysoce zpracované potraviny jsou mimotadné chutné (vZdycky jich
chceme vic a vic!), velmi bohaté na kalorie a snadno pfistupné, takze podpo-
ruji takzvané ,hédonické jedeni®, kvili némuz je krajné obtizné s jidlem pte-
stat. NaSe télo si v pfipadé konzumace téchto potravin nedokédze uvédomit,
jaka je jejich spravné porce a zda uz doslo k potlaceni hladu. JelikoZ mivaji
nizky obsah vlakniny, bilkovin a vody, jsou zaroven i vysoce stravitelné, takze
nas mnohdy nezasyti nebo méame po jejich zkonzumovani brzy opét hlad.
Potravinaisky prumysl ma ale i dalsi esa v rukdvu. Vytvoftil potraviny,
které se vyznacuji urcitou texturou, hmatovymi vlastnostmi, mékkosti, a do-
konce zvukovymi a vizualnimi rysy, podporujicimi jejich vétsi konzumaci.
Typickym prikladem je kfupani chipstd nebo cvaknuti plechovky pfi jejim ote-
vieni - fada vysoce zpracovanych potravin zahlcuje nase smysly takovymi
vjemy, jimz nedokazeme odolat.
,Vsadim se, Ze si nedas jen jeden,“ znél reklamni slogan na lupinky
Lay’s vychazejici ze zjisténi, Ze jakmile se jednou do pytliku chipst pustite, je
téZké ho nedojist. Slogan vznikl v roce 1963 a firma ho pouzivala vice nez 60
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let. V Pringles pfisli v roce 1991 se svou vlastni verzi: ,Otevies a uz neodlozis.”
KaZzdy, kdo vzal nékdy do ruky tubu s jejich chipsy, vi, Ze je to pravda. Tento
ikonicky slogan prozrazuje, jak navykové tyto potraviny jsou. Pfestat s jejich
konzumaci neni snadné. Prosté jich chceme stale vic a vic.

Zijeme v toxickém ,obezitogennim prostiedi®, které si pohrava s centrem
odmeén v naSem mozku. komplikuje nam tim zdravé stravovani a brani nam
skoncit s jidlem ve chvili, kdy se nasytime. Dostupnost potravin a nase zpusoby
stravovani se v prubéhu let dramaticky promeénily, naSe primitivni pravéké
mozky vSak nikoli: funguji viceméné stale stejné jako mozky nasich predkd,
jenze my ve srovnani s nimi Zijeme ve zcela odliSném potravnim prostfedi.

Hromadna vyroba levnych, vysoce kalorickych a chutnych potravin zaZila
obrovsky rozmach. Jednim pozitivnim duisledkem je, Ze hladomor a hladovéni
(s vyjimkou nejchudsich oblasti svéta) v podstaté vymizely. Primérna domaéc-
nost navic utraci za jidlo vyznamné mensi ¢ast rodinného rozpoctu nez pred
70 lety (mensi procentualni podil celkovych vydajt). Za tyto laciné, dostupné
a navykové potraviny vsak platime rostoucim vyskytem obezity.

Velké talife
Spolu s obvodem nasich past se zvéetsila i velikost nasich talitd: v pri-
béhu poslednich 50 let vzrostl pramér bézné pouzivanych talitt z 22 cm na
28 cm. A s tim samozfejmé souvisi i to, Ze si na né muZeme naloZit mno-
hem vic jidla nez dtive.®

SVACINKY UTOCI

V 60. letech byla svacina nécim neslychanym, zato dnes jde o néco zcela béz-
ného - a ano, 1 z podporovani tohoto nového zvyku lze vinit potravinafsky pru-
mysl. Kvuli agresivnimu marketingu a vSudyptitomnym obchodim s jidlem
neustéle néco pojidame, coZ by se jesté pted 70 lety nepovaZovalo za normalni.

Podle nejnovéjsich zjiSténi se procento lidi, ktefi si nejméné dvakrat denné
daji néco ,na zub“, mezi lety 1977 a 2020 téméf ztrojnasobilo z 27 % na ne-
uvéfitelnych 78 %. Svaciny dnes predstavuji ¢tvrtinu naseho energetického
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piijmu a ohromujicich 43 % pfijmu cukri. JenomZze kdyz si dneska nedate
svacdinu, maji vas ostatni malem za podivina!**

Problém je v tom, Ze vSechny ty oblibené svacinky jsou ¢asto plné rafinova-
nych sacharidd, cukry, tukt a soli. Mékké nebo kiupavé, tucné a slané, snadno
konzumovatelné obcerstveni byva vyrobeno tak, aby pfekonalo nas pocit sy-
tosti, coZ méa za nasledek pfejidani se vCetné toho zachvatovitého.

Mnohé z nas pravidelné trapi nedostatek energie i ¢asu, a tak vysoce zpra-
cované nezdravé potraviny povazujeme za praktické a Sikovné. Vedeme na-
ro¢ny Zivot v neustdlém spéchu, a proto je pro nas rychlé obclerstveni mi-
motadné praktické, snadno se skladuje, a pfedevsim nédm v mozku aktivuje
centrum rozkosSe. Proto se neni co divit, Ze jeho obliba dal roste.

Nase potravni prostfedi je imyslné utvateno tak, aby nas nutilo pasivné
konzumovat velké mnoZstvi lahodnych potravin, které prosté nejsme schopni
odloZit. Po celém svété prudce narustaji pocty pobocek fastfoodovych fetézcu.
Nezdravé svacinky pronikly do vSech koutd nasi planety. Splriuji mnoho poZza-
davkd, které na jidlo méme: jsou laciné, praktické, pfistupné, chutné a chceme
jich stéle vic. Stejné jako je pro kuraky téZké prestat s kourenim, nemohou
mnoz{ z nas prosté pfestat jist. JenZe ackoli jsou tyto svacinky kaloricky velmi
bohaté, jejich vyZivova hodnota byva neziidka Zalostnd, takZe jsme ve vy-
sledku zaroven prejedeni i podvyziveni.

PRO TENTO TYP STRAVOVANI JSME SE NEVYVINULI

Nase téla se vyvinula tak, aby ukladala tuk jako palivo a dokazala diky nému
prezit obdobi hladomoru. Evolu¢né jsme tedy naprogramovani k vyhledavani
kaloricky velmi bohatych potravin. Ukladani tuku a konzumace sladkych, tuc-
nych a vysokoenergetickych potravin byly v minulosti tou spravnou strategii
pro pfeziti obdobi hladu. Pfed stovkami tisic let méli z fad nasich pfedkul nej-
vyssi Sanci na preZiti pravé ti, u nichZ tyto mechanismy fungovaly nejlépe.
JenomZe nase geny se v prubéhu poslednich nékolika tisicileti nijak za-
sadné nepromeénily, kdeZto nase stravovaci navyky ano, a to zcela zasadné.
Biologicky jsme uzpusobeni Zivotu na savané a v dobé kamenné, nikoli sou-
¢asnému zapadnimu zpusobu stravovani. A tak tu mame zjevny nesoulad —
zijeme v potravnim prostredi, pro néz jsme se nevyvinuli. Obezita jasné doka-
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zuje, Ze nase téla, uzplisobena pro preziti v éfe lovcu a sbérac, dnes narazeji
na znacné potize.

Vime, ze velky podil na tom, jakou mame hmotnost a chut k jidlu, ma nase
genetika. Ackoli bezpochyby Zijeme v potravnim prostiedi, které pfejidani
podporuje, nékteii lidé jsou k nému nachylnéjsi nez jini. Jsou taci, ktefi po-
stupné pfibiraji, pfestoZe konzumuji pouhych 1 600 kilokalorii denné, kdeZto
jini kazdy den spotadaji 3 000 kilokalorii a zlistanou $tihli.

Udélejte si test s provazkem

MozZna si myslite, Ze ¢im jste tlustsi, tim spis vam hrozi cukrovka 2. typu,
nemusi to vSak byt nezbytné pravda. Zda se, Ze kazdy mame svij ,0sobni
tukovy prah“ jakmile ho pfekro¢ime, za¢nou nas obtéZovat negativni do-
pady na metabolismus.®

U nékterych lidi je timto prahem relativné zdravy index télesné hmot-
nosti (BMI) o hodnoté 28, u jinych se negativa neprojevi, dokud nedosah-
nou silné obezity a BMI 38. KdyZ se ocitnete na osobnim tukovém prahu,
zacne se vam v okoli Zivotné dulezitych orgdnt vcetné jater a slinivky,
rychleji ukladat tuk, coz vede k cukrovce 2. typu.'®

Problém spociva ve ,viscerdlnim tuku“. Timto pojmem oznacujeme
prebytecny tuk uloZeny u vnitfnich organt ve formé btisniho tuku. Vis-
ceralni tuk je spojovan se Sirokou Skalou nemoci od cukrovky 2. typu po
nejruznéjsi druhy rakoviny a ma na svédomi také rozvoj zanétlivych pro-
cesu v téle.V

Zkuste si svij ,0sobni tukovy prah“ predstavit jako pfehradni nadrz,
uzavienou hrazi. Hrdz muZze pribézné branit zaplavam, v obdobi dlou-
hych dest vSak nakonec povoli. Nékteti z nas maji bohuzel pomérné mél-
kou nadrz a nizkou hraz. Nemusime mit nutné vysoké BMI, a pfesto nam
tuk zacne ,pretékat® do zbytku téla. Jini jsou naopak ,metabolicky zdravi*
aZ do BMI o hodnoté 40 a jejich télu chvili trva, neZ dospéje do bodu, kdy
se jim na neZadoucich mistech, naptiklad kolem jater, za¢ne hromadit
tuk. Hromadéni visceralniho tuku ovliviiuji i dalsi faktory, naptiklad veék,
stres a kvalita stravy.
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MnoZstvi visceralniho tuku lze pfesné zméfit DEXA skenem (dvouener-
giovou rentgenovou absorpciometrif), ptekvapivé pfesné vysledky a infor-
mace nam vsak poskytne i domaci ,test s provazkem®. Ustfihnéte si kus
provazku o délce, odpovidajici vasi vysce. Pak ho pfeloZte napul a zkuste
si ho obtocit kolem pasu. V idedlnim ptipadé by mél byt obvod vaseho
pasu mensi neZ polovina vasi vysky. Pokud se vam nedati konce provazku
spojit, je pravdépodobné, Ze mate v téle prilis mnoho bfisniho neboli vis-
ceralniho tuku.

I MALY HMOTNOSTNI UBYTEK POMAHA

Mozna se domnivate, Ze je potfeba radikalné zhubnout, aby to mélo néjaky
piinos pro vase zdravi, v tomto ohledu vés v8ak mohu nastésti vyvést z omylu:
ze studii provedenych na obéznich pacientech vyplyva, Ze jakykoli hmotnostni
ubytek presahujici 5 % celkové télesné hmotnosti vyrazné zlepsuje kvalitu zi-
vota, protoZe zmirnuje chronické zdravotni obtiZe. Pokud vaZite 100 kilogram1,
pétiprocentnivahovy ubytek se rovna shozeni 5 kilogramu. Uz jen téchto 5 kilo
staci ke snizeni rizika rozvoje cukrovky 2. typu a rakoviny, ke snizeni krevniho
tlaku a hladiny lipidu i ke zlepSeni spanku.*®

Pokud se potykate s obezitou, jesté vic by vam pomohlo shodit 10 % télesné
hmotnosti. Podle jedné studie vyvola pokles hmotnosti o 11 % nasledny uby-
tek mnoZstvi tuku v jatrech o 52 %.%°

V idedlnim svété by zacal s rozvojem obezity a souvisejicich chorob bojo-
vat stat — cilené by zavedl p¥isnéjsi regulace, nabidl moZnosti lepsiho vzdéla-
vani a dotoval stravovani postavené na nezpracovanych potravinach (whole
foods), vybiranych s ohledem na principy stfedomoiského jidelnicku. Proza-
tim si vS§ak musime vystacit se stavajicim potravnim prostfedim a délat, co je
v nasich silach.
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