bl

=
‘<
o
o
o
>
=
=]
N
‘<
4

TU

Najnovsie poznatky o liecbe obezity,
spalovani tukov, horménoch, skrytych
pri¢indach priberania a vyzive

prof. Liesbeth van Rossum
Dr. Mariétte Boon



i\






prof. Liesbeth van Rossum
& Dr. Mariétte Boon

TUK - nas tajny organ

Najnovsie poznatky o lieCbe obezity,
spalovani tukov, hormdnoch,
skrytych pric¢indch priberania a vyzive






Venované Puck a vsetkym ostatnym ludom,
ktort Zijul alebo Zili s obezitou



Informadcie v tejto knihe boli spracované s ¢o najvacsou
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pripadné nepresnosti, netuplnosti ani za désledky konania
na zaklade uvedenych informacii. V pripade nadvéhy alebo
obezity je potrebné konzultovat dostupné moznosti liecby
so vSeobecnym lekdrom, odbornym lekdrom alebo inym
zdravotnickym pracovnikom.
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Predslov

Tuk je organ. Naozaj. Nie je to len nieco, ¢o sa jemne vini v zrkadle
alebo nam po sviatkoch vykuka spoza pasa. Je to plnohodnotny
organ, rovnako ako nase srdce alebo pecen. Lenze na rozdiel
od ostatnych organov s tukom zvycajne vedieme tichud vojnu.
Zijeme totiZ vo svete, kde sa kazdu chvilu objavi novy diétny
osial a zo vSetkych stran sa na nas valia tabletky na chudnutie,
rozne kokteily alebo super smoothie. Napriek tomu sa pocet ludi
s nadvahou a obezitou neustale zvySuje. Ale ako je to mozné?

Prostrednictvom beznych aj menej beznych pribehov vés
vezmeme na prekvapivi cestu tukovym tkanivom a zodpovieme
mnozstvo otazok: Ako presne funguje nés telesny tuk? Preco ho
ma niekto prilis vela a iny zase malo? Majud s tym nieco spoloc-
né hormonadlne poruchy? Je nadbytok tuku u kazdého rovnako
skodlivy? Preco diéty ¢asto nefunguju alebo funguji len docasne
a ako zabezpecit, aby sme si dlhodobo udrzali zdravi hmotnost?
Musime sa vyhybat stresu ¢i otuzovat, aby sme stimulovali spalo-
vanie tukov? Alebo existuju aj iné inteligentné triky na chudnutie?
A ako ovplyviiuje nasu tukovid hmotu rytmus spanku a bdenia,
hormdny ¢i lieky?

Vsetci vieme, Ze nezdravd strava a nedostatok pohybu zohra-
vaju v epidémii obezity velkt tlohu. No az v poslednych rokoch
vysli najavo aj Uplne nové skuto¢nosti a ukazuje sa, Ze existuje
mnozstvo skrytych pricin priberania. Napriklad latky narasajice
nasu hormonalnu rovnovahu, urcité lieky alebo ultraspracované
potraviny! Dobrou spravou je, Ze mnohé z tychto faktorov moze-
me my sami pozitivne ovplyvnit - a vdaka tomu ziskat spat plnu
kontrolu nad svojou hmotnostou.

V roku 2019 sme napisali nasu prvi knihu s ndzvom Tuk je d6-
lezity: Fakty a myty o vyZive, spalovani tukov a skrytych pricindch
priberania. Pisali sme ju najma pre ludi, ktorych ako lekdrky
$pecializujuce sa na obezitu denne stretdvame v nasej ambulancii
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v Obezitologickom centre CGG v nemocnici Erasmus MC v ho-
landskom Rotterdame. Podelili sme sa v nej o vedecké poznatky,
ktoré sme ako lekdrky a vedkyne ziskali. Nadobudnuté poznatky
kazdodenne rozsirujeme a prehlbujeme a nédsledne ich osobne
prezentujeme na réznych vedeckych kongresoch. Avsak chceli
sme, aby sa dostali nielen k vedcom po celom svete, ale aj k iro-
kej verejnosti a vSetkym, ktori sa o tato problematiku zaujimaju.

Tato kniha sa ukdzala ako velmi ziadand, a to nie iba u ludi
trpiacich nadvahou, ale aj u zdravotnickych pracovnikov. Knihu
dokonca odporucaju aj v ramci niektorych paramedicinskych
Studijnych odborov ¢i kurzov koudingu v oblasti zivotného stylu.
Nasa publikdcia vysla uz v dvadsiatich piatich vydaniach, bola
a stale je velmi ¢itand, dockala sa prekladov do viacerych jazykov
a ziskala aj dve medzinarodné ocenenia.

Dostali sme mnozstvo sprav od Iudi, ktori lepsie porozume-
li svojmu telu a vdaka uplatneniu vedecky podloZenych tipov
z knihy konecne dosiahli zdravsiu hmotnost. Ukazalo sa tiez, Ze
mnohi jej Citatelia prestali odsudzovat ludi s obezitou. Toto sme
Casto poculi aj od lekdrov a inych zdravotnickych pracovnikov.
Aj oni vdaka knihe lepsie pochopili skryté pri¢iny nadvahy a do-
kazali uplatnit nové poznatky vo svojej praxi. Zaistuje to ovela
lepsiu kvalitu zivota nielen ludom s nadvahou alebo obezitou, ale
aj zdravotnickym pracovnikom, pretoze ked sa pacienti stdvaju
mentdlne a fyzicky zdrav§imi, prindsa to uspokojenie a radost
z prace vSetkym zucastnenym.

V nasom novom, prepracovanom vydani sa s vami podelime
o najnovsie informacie tykajice sa nespocetnych tém suvisiacich
s telesnym tukom, ako je napriklad jojo efekt ¢i mozna existencia
spamiti“ tukovych buniek. Vela priestoru venujeme aj novym
liekom na liecbu obezity, ktoré sa objavili na trhu, pricom vy-
svetlujeme, ako funguju a akym spésobom mézu pomoéct pri do-
siahnuti zdravSej hmotnosti. Zdroven k nim uvddzame aj d6lezité
spresnenia, ako napriklad pre koho su tieto pripravky urcené
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a ako je to s ich vedlaj$imi ucinkami. V tejto knihe rozoberame
vsetky tieto témy a ponikame mnozstvo praktickych tipov, ktoré
mozete zacat okamzite aplikovat v praxi. Vitajte v zdzracnom
svete nasho telesného tuku!

Liesbeth van Rossum & Mariétte Boon, december 2025
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1

Nadvaha a obezita: ¢o by mal vediet kazdy

Preco vlastne mame telesny tuk?

Prvd vec, ktora ndm napadne, ked sa spomenie ,telesny tuk®,
je pravdepodobne ta, Ze je to ta mald precnievajica cast nad
okrajom dzinsov, ktora sa objavuje po sviato¢nom prejedani.
Alebo tuk na zadku, ktory v zlom svetle zvyraznuje jamky. Tieto
nedokonalosti spdsobuju, Ze ¢asto mdme k svojmu telu rozpo-
ruplny vztah - raz ho milujeme, inokedy zas nenavidime. No
najcastejSie ma navrch prave nenavist.

Na tento nds postoj vyrazne vplyvaju aj médid. Je takmer ne-
mozné otvorit si ¢asopis bez toho, aby sme nenarazili aspon na
jeden ¢lanok o diétach, chudnuti alebo vyzivovych doplnkoch
na chudnutie. Bez akejkolvek namahy, samozrejme. Zo vSetkych
strdn sa na nas sypu pribehy uspesnych ludi a z tituliek sa po-
vabne usmievaju profesiondlne modelky. Tento obraz je rovnaky
aj v televizii. Odkaz je jasny: vSetci musime byt chudsi, zdravsi
a zbavit sa nasho telesného tuku.

Ale tak ako vSetko v nasom tele, ani tuk tu predsa nie je pre
ni¢, za ni¢ a urdite ma svoju funkciu. Ci nie? Co je vlastne tuk
a aku ulohu v tele zohrdva? A je naozaj taky zly, ako to o lom
vSetci tvrdia?

Este doneddvna sme o tuku vedeli menej ako o ktoromkolvek
inom organe ludského tela. Ako sme si uz povedali, aj tuk je organ,
hoci sa mnoho rokov, dokonca starocia, povazoval len za izolac-
nu vrstvu - za akusi prikryvku chrdaniacu nase vnutorné organy
pred chladom, narazmi a otrasmi. No opak je pravdou. Ak sme sa
my lekari a vyskumnici v oblasti obezity za posledné roky nieco

19



nové naudili, tak prave to, Ze tuk patri medzi najvicsie organy
vnaSom tele, pricom je mimoriadne ddlezity pre jeho fungovanie.
Napriklad aj preto, Ze zabezpecuje ostatnym organom neustaly
prisun paliva v pripade, ak sme dlhsiu dobu nejedli. Lenze tuk
robi toho ovela viac! Produkuje nespocetné mnozstvo horménov
alatok, ktoré uvolnuje do krvi, a umoznuje tak komunikéciu so
vzdialenymi orgdnmi, ako je mozog. Tuk takisto tvori hormony,
ktoré tlmia nas apetit po tom, co sme prave zjedli velky tanier
hranoliek, aby nedoslo k bezbrehej konzumacii. A to je Sikovné,
vsak?

Vyskum tuku sa v poslednych rokoch vyrazne rozrastol a pri-
niesol mnoho novych poznatkov. Okrem iného aj to, co sa deje,
ked mame privela tuku: vtedy moze tuk prispievat k rozvoju
nespocetného mnozstva ochoreni, ako su cukrovka 2. typu alebo
rozne druhy rakoviny. Ale vela sme sa dozvedeli aj o chudnuti:
kazdy, kto sa niekedy pokusal schudntt, dobre pozna tu frustru-
jucu cestu za udrzanim si nizSej hmotnosti, pri ktorej sa spatné
priberanie javi ako ovela jednoduchsie nez chudnutie - ahoj,
jojo efekt! V tejto oblasti pribudlo v poslednych rokoch velké
mnozstvo novych poznatkov, na zaklade ktorych sa ukazuje, Ze
do jojo efektu st zapletené aj samotné tukové bunky. Okrem toho
sa uskutoCnili viaceré vyskumy, ktoré viedli k spristupneniu roz-
nych liekov na liecbu obezity. A vyskum stédle napreduje, pretoze
v sucasnosti su vo faze vyvoja mnohé dalsie pripravky, pricom
kazdy z nich funguje trochu odlisSnym spésobom.

Nech uz nas telesny tuk funguje akokolvek domyselne, ma
dve podoby. Pokial sa jeho mnozZstvo pohybuje v normalnych
medziach, je nasim priatelom a udrziava nas zdravych. Okrem
iného prispieva k dostatocnym energetickym rezervam, plod-
nosti a dobre fungujicemu imunitnému systému. Ale ak mame
tuku prili§ malo alebo prilis vela, mdze sa zmenit na zradného
protivnika.
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