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Uvod

0 u v (K4
Nepotrebujete dalsiv diety

Kazdy novy rok zazivaji posiliiovne na celom svete prilev
novych ¢lenov. Ak by ste vosli do miestneho fitnescentra
a spytali sa pracovnikov, ktoré mesiace st najrusnejsie, sta-
vim sa o svoje peniaze na obed, Ze by vim povedali, Ze za-
¢iatkom roka zaznamendvaji najvacsi narast poctu clenov;
vlna nadSenych ludi sa zaregistruje, zaplati ¢lenské poplat-
ky a za¢ne plnit svoje novoro¢né predsavzatia.

Nanestastie, nie je Ziadnym tajomstvom, Ze toto nadsenie
rychlo vyprcha a do konca roka vic¢sina novych ¢lenov uz do
posiliiovne nikdy nevkro¢i. Hoci fitnescentra tuto skutoc-
nost radi taja a neradi sa chvilia tym, kolko platiacich ¢lenov
ich uz ani nenavstevuje: Podla niektorych odhadov viac ako
60 % clenov necvi¢i pravidelne celych prvych 12 mesiacov
svojho ¢lenstva, ako vyplyva z jednej nérskej vyskumnej sti-
die. To je skvelé pre fitnescentrd zardbajice na ludoch, ktori
ich zariadenia ani nevyuzivajd, ale zdaleka to nie je idedlne
pre zikaznikov, ktori svoje ambicie o cviceni tak rychlo opus-
tili. Iné vyskumy ukazuji este horsi obraz. Studia v Brazilii
odhalila, Ze viac ako 60 % ¢lenov opusti posilioviiu pocas
prvych troch mesiacov a len necelé 4 % z nich vydrzia dlhsie
ako cely prvy rok. Preco si myslite, Ze vis tolko fitnescentier
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ZIADNE KECY

zavizuje na minimalne 12-mesa¢né ¢lenstvor Pretoze velkd
Cast svojich peniazi zardbaju na tych, ktori sa zaregistruju, ale
prestand vyuzivat ich sluzby. Ak by k nim vsetci ich ¢lenovia
skuto¢ne pravidelne chodili, boli by prili§ preplnené, aby sa
dali vyuzivat. Ich podnikatelsky model doslova spociva na
uctovani poplatkov ludom, ktori uz do posilnovne nechodia.

Teraz vyuzite tieto poznatky a aplikujte ich na stravova-
nie. Kolkokrit ste cheeli zhodit nadbytocny tuk, takze ste
zacali drzat diétu, chvilu ste ju dodrziavali, no potom ste
sa rozhodli hodit uterdk do ringu a vritit sa k Zivotnému
Stylu, aky ste viedli predtym? Mozno vis diéta omrzela.
Mozno ste mali problém dodrziavat ju, pretoze bola prilis
naro¢nd. Mozno patrite k mnohym ludom, ktori si prave
uvedomili, Ze to nie je ziadna sranda a Ze vyhybanie sa ob-
libenym jedldm mozno na kritky ¢as funguje, no ¢oskoro
rychlost vdsho chudnutia prekond to, ako rychlo stratite
chut do Zivota. V zipadnych krajinich, ako je Amerika,
sa kazdy rok takmer polovica vsetkych dospelych aspon raz
pokasi schudnit a takdto vysokd miera dodrziavania diét je
beznd na celom svete, ¢o je varovny signdl naozaj velkého
problému.

Diéty nefunguja. Aspoil nie tak, ako k nim Iudia bezne
pristupujd.

Ludia za¢nt chodit do posiliiovne, ¢asom ich to omrzi
a neskor sa do nej opit vritia. Je to charakteristickd slucka
aj pre bezné diétne postupy. Mnohi novi ¢lenovia uvidzaju
vzorec cyklického chudnutia (inak znimeho ako jojo efekt)
a snazia sa schudnat pomocou nezdravych stratégii. V ko-
ne¢nom désledku sa prilis vela Iudi chyti do pasce agre-
sivnej ndrazovej diéty, docasne schudne a tento jojo efekt
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sa opakuje rok ¢o rok. Této kniha je urcend pre tych z vis,
ktori toho majd plné zuby a chct to zmenit.

Keby som vim povedal, Ze chcem odist do déchodku
bohaty a Ze planujem niekolko tyzdriov pracovat ¢o najviac
nadc¢asov, kym ddm z vycerpania vypoved, povedali by ste
mi, Ze je to rozumny ndpad? Nie. Povedali by ste mi, Ze to
nemd zmysel v porovnani s dlhodobou stratégiou zardbania
a sporenia.

Keby som vim povedal, Ze sa chcem naucit hrat na gi-
tare a Ze mam v plane cvicit kazda hodinu, kym nebudem
mat konceky prstov Uplne krvavé, lenze po par tyzdiioch
budem musiet prestat, povedali by ste mi, Ze je to mudre?
Zrejme nie. Povedali by ste mi, Ze ak chcem hrat na gitare
naozaj dobre, musim cvic¢it désledne mnoho rokov, a nie
intenzivne pocas kratkeho obdobia. A ak by som chcel byt
dobry v hre na gitare do konca zivota, musel by som sa
uistit, Ze budem hrat v ur¢itom rozsahu navzdy, nie len nie-
kolko tyzdriov.

Keby som vdm povedal, Ze v starSom veku chcem byt
tit, silny a vySportovany, aby som sa mohol hrat s vnicata-
mi a dafat, Ze budem najzdravsia osoba v domove dochod-
cov, povedali by ste mi, aby som tri mesiace intenzivne cvi-
¢il a drzal diétu, len aby som potom odisiel z posilnovne,
pretoze ma to nebavi? Tiez nie.

Instinktivne vieme, Ze ak mdme dlhodoby ciel, nema
zmysel pristupovat k nemu pomocou navykov, ktoré do-
kdzeme udrziavat len kratky cas, v§ak? Preco sa teda tolko
ludi v odvetvi chudnutia zameriava na to, aby nim kazdy
rok vnucovali dplne nové, nezvlidnutelné diéty, namiesto
toho, aby ndm ponukli riesenie, ktoré vydrzi?

—9_



ZIADNE KECY

Pokial nie je vasim cielom drzat prili§ prisnu diétu a na-
kritko stratit telesny tuk, aby ste ho potom opit nabrali
naspit, ¢o by sa mohlo cyklicky opakovat stle dokola, za-
merajme sa na vacsi, dolezitejsi obraz.

Ak chcete dosiahnut trvaly uspech, hidam viete, Ze
nepotrebujete dalsiu kritkodobd ndrazovu diétu, dalsi
zbyto¢ne prisny stravovaci pldn ani dal$i médny vystrelok
na chudnutie, ktory je teraz populdrny, ale o desat rokov
o fiom nikto nebude hovorit. Co teda namiesto toho potre-
bujete? Potrebujete najnovsie vedecké poznatky o dlhodo-
bom udrziavani hmotnosti a naucdit sa, ako zaviest zdravé
navyky — spravanie, ktoré skutocne dokdzete dodrziavat
dlhsie obdobie. Mojim cielom v tejto knihe je pomoct vim
dosiahnut lepsie vysledky pri mensej nimahe tym, Ze pre-
skimam 13 zdravych ndvykov a nechim vés vybrat si, ¢o
vam najviac vyhovuje, a potom vim pomdzem premenit
ich na nieco, ¢o sa pre vis stane samozrejmostou.

Zamerajte sa teda na to, ¢o je skuto¢ne dolezité. Su to
navyky pri chudnuti.
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[ 4 0 v 14
Riesenie skutocneho problemu

Skor nez sa dostaneme k zdravym ndvykom, ktoré vim
pomdzu dosiahnut trvaly ubytok tuku (preskimame ich
v 5. kapitole), musime sa zaoberat faktormi, ktoré nds vyko-
lajuju a brdnia ndm v realizécii dlhodobych cielov v oblasti
chudnutia. Do fitnes priemyslu som vstapil ako mlady ti-
nedzer s mastnou pletou, milujici cvicenie natolko, Ze som
sa opytal, ¢i by som mohol vypomdhat v miestnej posil-
niovni. Nemal som ziadnu kvalifikdciu a bolo mi jedno, ¢o
tam budem robit, len som vedel, Ze je to kariérna cesta, po
ktorej sa chcem vydat. Zacal som tym, Ze som zdvihal te-
lefény, ¢istil som zariadenia a staral sa o to, aby sa ndhodou
nikto nezranil nespravnym pouzivanim strojov. Potom som
sa v roku 2006 vyucil za osobného trénera, ¢o znameni,
ze cely svoj dospely Zivot som stravil pracou v odvetvi fit-
nes. Mal som to potesenie stravit tisice hodin nielen pricou
osobne s ludmi, ako ste vy, ale aj komunikaciou s vami na
socidlnych sietach. TakZze mi mozete verit, ked poviem, Ze
som sa rozpraval s vi¢sim poctom ludi o ich zdravi a fitnes
cieloch ako takmer ktokolvek iny na tejto planéte. To ma
stavia do $tastnej pozicie, ze vidim niektoré sivisiace témy
a trendy.
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Cossi myslite, Ze je cielom ¢islo jeden vSetkych klientov,
ktori za mnou pridu s prosbou o pomoc? Schudnit. Nie je
to veru tazké uhddnut, vsak? Iste, vela Iudi chce byt silnej-
sich, fit a zdravsich vo vSeobecnosti. Mald podskupina ludi
ma Specifické ciele, ako je tizba byt pohyblivejsi pre priacu
tane¢nika pri ty¢i alebo chet trénovat krk, aby mali men-
$iu pravdepodobnost, Ze pri hrani rugby upadnd do bezve-
domia (oba redlne priklady), ale ubytok tuku je absolttne
najziadanejsi ciel.

Nemalo by to byt velkym prekvapenim. Ved mnoho lu-
di ma pocit, Ze bojuje so svojou hmotnostou. Prekvapenim
je mozno skor to, ze pre ludi, ktori vizia viac, je reguldcia
hmotnosti ¢asto povazovand za vyssiu prioritu ako mi-
moriadne délezité ciele, ako je zlep$enie zdravia, kondicie

a pohody.!
Hodnotenie ddlezitosti motivov k fyzickej aktivite

u ludi s obezitou?

Byt vzor
Tiizba po nezévislosti

Vzhiad
Starostlivost o seba
) Pre mnohych ludr
Strach zo smrti P | e
- Je najdolezitejsou
) Potesenie motivdciou k cviceniu
Zvladanie stresu koni’ro/ﬂ hmofnosﬁ'
Blahobyt nie kondicia, zdravie
Zdravie alebo blahobyt.
Hladanie socidlnej podpory
Energia/fyzicka kondicia
Kontrola hmotnosti
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RIESENIE SKUTOCNEHO PROBLEMU

Dévody st roéznorodé. Hoci mnohi ludia ched drzat
diétu, pretoze si myslia, Ze si tym zlepsia zdravie, va¢si-
mi motivatormi sd ¢asto vzhlad a sebavedomie.® Bohuzial,
mozu ich k tomu viest aj negativnejsie vonkajsie vplyvy,
ako napriklad spolo¢ensky tlak zo strany priatelov a rodiny
alebo preto, Ze sa stretli s diskrimindciou na zaklade hmot-
nosti.* Cudia si myslia, ze ak budud §tihlejsi, budd mozno
pre ostatnych atraktivnejsi alebo sa budu vo svojej kozi citit
lepsie. Casto uvadzaji vysvetlenia, ako napriklad, Ze sa bli-
zi dovolenka a obdvaju sa, Ze sa na pldzi budu citit trépne,
alebo Ze st Cerstvo slobodni a maja pocit, ze stihlost zvysi
ich Sance ndjst si nového partnera/partnerku, ¢o v skutoc-
nosti vypovedd skor o tom, ako sa k nim spravajd ostatni
Iudia, nez o tom, ako sa citia sami.

Rastuci trend

Ak ste si v priebehu ¢asu uvedomili, Ze priberite, alebo sa
citite neisti pre svoju hmotnost, vedzte, Ze nie ste sami. Za
poslednych priblizne 50 rokov sa prejavil vSeobecny trend:
celosvetovd populdcia vazi viac ako kedysi, a to napriec¢ de-
mografickym vyvojom podla veku a pohlavia. Odhaduje sa,
ze v rokoch 1975 az 2016 sa pocet ludi s obezitou na celom
svete zvysil z 5 miliénov na 50 miliénov v pripade diev¢at,
zo 6 miliénov na 74 miliénov v pripade chlapcov, zo 69 mi-
liénov na 390 miliénov v pripade Zien a z 31 miliénov na
281 miliénov v pripade muzov.’ Aj ked, samozrejme, exis-
tuji uréité rozdiely, tento trend je v podstate viditelny vo
vic¢sine krajin.

Tiéto ,epidémia obezity“ je horticou témou, pretoze s vys-
sou hladinou telesného tuku je spojenych mnoho zdravotnych
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rizik. Niektoré z nich zahffaji kardiovaskulirne ochorenia®
(vratane srdcového zlyhania),” niekolko réznych typov rakovi-
ny,® cukrovku 2. typu,’ osteoartrézu kolena, znizend kvalitu
zivota' a vysSie riziko umrtnosti zo véetkych pricin.’? Zjed-
nodusene povedané, ak priberiete viac kil, mozete od tejto
chvile zaznamenat zhor$enie niektorych aspektov vasho zdra-
via. Neznamend to, Ze kazdy, kto vazi menej, je urcite zdravsi
ako kazdy, kto vézi viac, alebo Ze niektori Iudia vdzia viac bez
toho, aby zaznamenali nejaké nepriaznivé G¢inky na zdravie,
alebo Ze ludia, ktori vazia viac, si zaslizia byt sikanovani, co
su niektoré z beznych pribehov, ktoré mozete pocut o ludoch
s vi¢Sou hmotnostou. Znamend to len, Ze riziko niektorych
zdravotnych tazkosti sa moze zvysit, ak priberiete vela, a nie-
ktoré zdravotné tazkosti sa mozu zlepsit, ked schudnete.

Na tomto vsetkom je v§ak nieco zdbavné, ¢o si podla
mila vela Iudi neuvedomuje. Napriek tomu, Ze celosvetovo
ludia priberaju, zd4 sa, Ze aj to percento ludi, ktori sa aktiv-
ne snazia schudnit, sa zvysuje, nie znizuje. Napriklad podla
niektorych odhadov z Ameriky, v rokoch 1950 az 1966 pri-
blizne 7 % muzov a 14 % Zien uviedlo, Ze sa snazia schud-
nat.* Koncom 80. rokov 20. storocia sa tento pocet zvysil na
priblizne 24 % muzov a 39 % zien."*"* Tento trend pokraco-
val aj v rokoch 1999 az 2016, ked percento vsetkych dospe-
lych Ameri¢anov, ktori uviedli, Ze sa snazia schudnut, opét
vzrastlo z 34 na 42 %.' Na zdklade najnovsich dostupnych
udajov Centier pre kontrolu a prevenciu choréb (CDC), Na-
rodnd agentira pre verejné zdravie v USA tvrdi, ze takmer
polovica véetkych dospelych a takmer 40 % vsetkych dospie-
vajucich sa v poslednom roku pokusalo schudnit, pricom
tieto hodnoty boli este vyssie u Zien a dievéat.”® Ludia si
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RIESENIE SKUTOCNEHO PROBLEMU

priberanie ¢asto mylne spdjajd s nedostatkom pevnej vole, ale
ak by celd nasa spolo¢nost bola naozaj lenivd a nemala pevnu
volu, prejavilo by sa to absenciou diét, nie ich narastom. Ak
sa viac Iudi ako kedykolvek predtym aktivne snazi schudnit,
nenaznacuje to, Ze by sme na to jednoducho prestali kaslat,
vSak? Je zrejmé, Ze v hre je nieco vicsie. KedZe spolo¢nost
pomaly priberd, je logické, Ze sa v désledku toho viac lu-
di snazi schudnit, no nie? Lenze rastica epidémia obezity,
pred ktorou nds Iudia neustile varuju, je priamym dokazom
toho, Ze nérast poctu diét nerie$i skutocny problém. Je to
skor ako hasenie lesného poziaru pohdrom vody.

Prevalencia obezity (BMI =30 kg/m?) v rokoch 1975 az 2016
podla geografického tizemia™ (udaje o Zenach vo veku =20 rokov)

Hoci miera obezity sa medzi jednotlivgmi krajinami,
samozrejme, lisi, Je zrefme,
ze celosvetovy trend smeruje k vjraznemu ndrastu
hmotnosti. Je to viditelne af mejii pohlaviami (zeny
a muzi) a vekovgmi skupinami (deti, dospievajuci
a dospe[[), o véaf nie je zndzornené

na tomto obrdzku. g o
/{ = 300m
%Ci(:r ——— 250m .
200m %
150m &
100m
50m
o)
1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2010 2015
. Subsaharska Afrika ﬁ Aizia a Tichomorie s vysokymi prijmami
[ strednd Azia, Blizky vichod a severnd Afrika "] Latinska Amerika a Karibik
D Juiné Azia E Zapadné krajiny s vysokymi prijmami
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Tiato $tidia nam ddva velmi délezitu lekciu — dovolte mi
uviest paralelny priklad na vysvetlenie danej problematiky.
Predstavte si, Ze by ste mali na starosti celd krajinu a dozve-
deli by ste sa, ze pocet bezdomovcov stipa. Samozrejme,
pretoze ste (sndd) starostlivy clovek, cheete tento problém
vyriesit, takze musite vypracovat stratégiu, ako tymto Iudom
pomoct. Na tvod vim poradca povie, Ze musite vSetkym lu-
dom bez domova povedat, Ze sa musia viac snazit, aby si ho
nasli. Na papieri to dédva zmysel, tak sa do toho pustite. Po
Case si véimnete, Ze pocet ludi bez domova stile rastie, no
zéroven Zistite, Ze rastie aj poCet ludi, ktori sa aktivne sna-
Zia néjst si domov. Uvedomite si, Ze tdto stratégia nefunguije,
a tak sa zaCnete sami seba pytat, ¢o je skuto¢nou pri¢inou
daného problému. Ide o krizu Zivotnych ndkladov? Je eko-
nomika v sra¢kdch? Nie je dostato¢né mnozstvo dostupného
byvania? Sposobuje nedostatok pracovnych miest, Ze si ludia
nem6zu dovolit platit ndjomné? Toto st skutoéné faktory,
ktoré sposobuja problém.

Ak teda Coraz viac ludi ¢asom pomaly priberd napriek
tomu, Ze sa stile vicsie percento z nich aktivne snazi schud-
nat, musime sa zastavit a zamysliet sa nad tym, ¢o sa za tym
skryva. Nejde len o vis ako jednotlivca, ale o ovela vacsi
systémovy problém, ktory sa odohrava v zakulisi. Epidémia
obezity je takd rozbujnend, Ze mnohi vyskumnici si nad tym
limu hlavu a snazia sa zistit, kolko faktorov sposobuje, ze
ludia priberaji na vihe.?*?* V skuto¢nosti ide o taky kom-
plexny problém, Ze je prekvapivo tazké presne urcit spistace
pohdnajuice tento celosvetovy trend. Podme si vSak rozobrat
niektorych najvicsich vinnikov.
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Co skutoéne spdsobuje epidémiu obezity?

Co by ste urobili, keby ste chceli pribrat ¢o najviac za ¢o
najkratsi ¢as? Odpoved je zrejmd, vSak? Konzumovali by ste
¢o najviac jedla a cvicili o najmenej. Podstatou priberania je
velmi jednoduchy nestlad medzi mnozstvom energie, ktord
prijmete, a tym, kolko jej spdlite. Ak chcete schudnut, po-
radia vdm, aby ste jedli menej jedla a boli aktivnejsi. Znie to
jednoducho, zZe? Takze otdzka za milién doldrov znie: Preco
sa to tolkym ludom zd4 také hrozne tazké?

Sedavy spdsob zivota
Vritme sa priblizne o 70 rokov spit, pred najprudsi narast
telesnej hmotnosti na celom svete, ktory sa podla veobec-
ného ndzoru zacal v 70. rokoch 20. storocia. Zamyslite sa
nad tym, aky by mohol byt vis Zivot v porovnani s dneskom.
Vtedy bolo k dispozicii ovela menej technolégii, takze by ste
netravili den v kanceldrii pri pocitaci alebo by ste nepracova-
li z pohodlia domova s notebookom pred sebou. Televizory
neboli také bezné ako dnes a urcite by ste nemali k dispo-
zicii luxus stoviek kandlov a tisicov seridlov a filmov, takze
pravdepodobnost, Ze by ste cheeli travit vecery sledovanim
svojho oblibeného programu, by bola mizivd. Najmi pre-
to, Ze dialkové ovlidace vtedy este neexistovali. V dnesnej
dobe znie predstava, Ze by ste museli vstat a stlacit tlacidlo
na televizore zakazdym, ked chcete zmenit kanal, absurd-
ne, a absolitne by narusila bezduché a nadmerné sledova-
nie velkého mnozstva programov, ¢o streamovacie platfor-
my miluji. Herné konzoly este neexistovali, takze pohlad
na deti zahlbené do diania na obrazovkach bol nepredsta-
vitelny. Moznost, ze by deti hrali svoje oblibené videohry
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na cestich, na telefénoch alebo tabletoch, neexistovala ani
v najdivokejsich predstavich. V dnesnej dobe nds techno-
l6gia dokéze zabavit, ale velka Cast tejto zdbavy nds nabdda
k sedavému sposobu Zivota.

Technolégie ndm tiezZ mozu ulahéit Zivot. Autd a verej-
na doprava st dostupnejsie, vdaka ¢omu nemusime tolko
chodit pesi. Mame eskalatory a vytahy, ktoré nim usetria
niamahu pri zdoldvani schodov. Mame internet, ktory ndm
pomdha kupit si cokolvek, ¢o sa nim paci, bez toho, aby
sme museli chodit po obchodoch. Mdme pracky a umyvac-
ky riadu, ktoré ndm po stlaceni tlacidla vycistia oblecenie
a riad, ¢o nds oslobodzuje od ru¢ného umyvania. Dokon-
ca uz ani nemusime vynakladat energiu na istenie zubov.
Mnohi z nis len drzia kefku v ustach a nechaju posobit
vibricie elektrickej zubnej kefky.

Kedysi, ak ste cheeli prezit, museli ste sa vydat na lov
a zhdnat si potravu, ktord ste potom trpezlivo varili na
ohni, ktory ste si sami zaloZili. Je to poriadne vela price na
jedno jedlo, vsak? V sucasnosti, hoci mame lokélne obcho-
dy, ktoré nds pohodlne zdsobuju vetkym, ¢o chceme, ne-
musime ani opustit svoj domov, ak nemame ndladu. Staci
par tuknuti do notebooku a niekto nim jedlo moze priniest
az ku dverdm. Nejde o to, Ze by sme boli ¢oraz lenivejsi,
skor o to, Ze vyuzivame technolégie vo svoj prospech, aby
sme uSetrili ¢as a energiu. Ak spolo¢nost ponuka dondsku
domov, umoziiuje ndm stravit ¢as inak ako nakupovanim;
napriklad urobit viac prdce alebo sa hrat s detmi, alebo len
tak oddychovat, pretoZe sme unaveni po dlhom dni.

Mnohi z nés stravili roky alebo dokonca desatrocia
svojho Zivota tym, Ze sa zobudili, nasadli do auta a isli
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do préce, nastupili do vytahu, ktory nds vyviezol do kan-
celarie, kde sme stravili dalsich osem hodin sedenim za
stolom. Potom sme opit nastipili do vytahu, odviezli
sa domov a zvy$ok vecCera sme stravili sedenim na gau-
¢i. Vseobecne povedané, celkové prostredie urcuje, Ze
v kazdodennom zivote vynakladime menej energie na
rozne Cinnosti ako kedykolvek predtym, takze necudo, Ze
mnohi z nds nie su taki aktivni, ako by chceli byt. Aby
som mohol napisat tito knihu, stravil som viac ako rok
pred notebookom. Niekedy sa musim prinutit vyjst z do-
mu, pretoze pocitadlo krokov na mojich inteligentnych
hodinkdch mi nendpadne pripomina, Ze sa menim na sa-
motdra, ktory 95 % svojho Zivota travi tym, Ze sa takmer
nehybe. To v§ak neznamend, Ze som lenivy. Znamena to
len, Ze to robim kvoli préci, viete?

Ide o to, Ze ak je menej pohybu jednym zo zaru¢enych
taktorov, ktoré prispievaji k priberaniu na véhe, rozhodne
sme to presadili ako formu umenia. Trend fyzickej necin-
nosti sa povazuje za jeden z hlavnych dévodov, preco nasa
spolo¢nost vazi viac ako kedysi.?***2627 Neviem ako vy, ale
ja by som sa pocas pracovného diia mohol fyzicky menej
hybat iba vtedy, keby som si so sebou do postele zobral no-
tebook a napisal v nej tito knihu.

Pristup k rychlemu obcerstveniu
Druhou ¢astou rovnice je vicsie mnozstvo jedla. Asi nie je pre-
kvapenim, Ze sa trochu zmenilo 3j to, ¢o dnes jeme. Je to, sa-
mozrejme, podceniované. To, ako sa stravujeme dnes, je na mile
vzdialené tomu, ako sme sa stravovali kedysi; z tolkych roznych
dévodov, Ze je nemozné ich vsetky vymenovat. Ako priklad si
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predstavte, Ze ste dieta narodené dnes a porovnajte svoje pro-
stredie s prostredim dietata narodeného pred sto rokmi.

Po prvé, budete vyrastat obklopeni vi¢sim poctom
prevadzok rychleho obcerstvenia ako kedykolvek pred-
tym v histérii. Prvd prevadzka McDonald‘s bola otvorena
v roku 1955 a v case pisania tohto textu vlastni viac ako
38 000 prevadzok vo viac ako sto krajindch.?® Prva restau-
ricia Kentucky Fried Chicken bola otvorena v roku 1952
a v sucasnosti vlastni viac ako 25 000 restauracii vo viac ako
145 krajindch.?’ Podobné pribehy mozno pozorovat aj inde:
Pizza Hut a Burger King vlastnia kazd4 priblizne 19 000
restaurdcii.’®! Toto je len jeden solidny ukazovatel toho,
ako velmi sa zmenilo nase celkové stravovacie prostredie.
Ak by ste sa narodili pred sto rokmi, neboli by ste obklopeni
takym mnozstvom vysokokalorickych, vyprazanych, vyso-
kosacharidovych, superpohodlnych jeddl navrhnutych tak,
aby boli ¢o najchutnejSie a najrychlejsie pripravené. Vzhla-
dom na to, Ze len $tyri najvicsie retazce rychleho obcer-
stvenia vlastnia viac ako 100 000 prevadzok a ich spolo¢nd
hodnota dosahuje stovky milidrd doldrov, mozno povedat,
Ze maju rastici a velmi vplyvny podiel na naSom vybere
potravin.

KedZe restauricie rychleho obcerstvenia sa stali Coraz
beznejsimi, nie je prekvapujice, Ze Coraz viac Iudi lika
pohodlie okamzitého poddvania jedla. Koniec koncov, ak
mdme ndro¢ny den v prici, mézeme tam pocas obednajsej
prestavky zdjst, dat si chutné jedlo a zvlddnut obed za kratsi
¢as, nez by ndm zabralo pripravit si jedlo sami. Na konkrét-
nom priklade Ameriky sa odhaduje, Ze v roku 1978 tvorilo
82 % priemernej stravy jedlo pripravené doma a v priebehu
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20 rokov sa tento podiel znizil na 68 %, pretoze ludia zacali
jest viac jeddl z restaurdcii a dondskovych sluzieb. Z toho
4 % stravy priemerného dospelého ¢loveka pochadzali kon-
krétne z restaurdcii rychleho obcerstvenia a tento podiel sa
za rovnaké obdobie 20 rokov strojndsobil na 12 %.%* Ako
rastla popularita prevadzok rychleho obcerstvenia, rozsiro-
vali svoj jeddlny listok a snazili sa vds naldkat na vac¢si vyber
chutnych jeddl, pricom mnohé z nich boli vicsie a kaloric-
kejsie ako predtym.*® Vyskumné stadie analyzovali velkos-
ti porcii v restaurdcidch rychleho oblerstvenia a niektorych
oblibenych znaciek ultra spracovanych potravin, ako su
spolo¢nosti vyrabajice ¢okolddy a sladené nédpoje. Zistili,
Ze niektoré potraviny su teraz patkrit vicsie ako v ¢ase ich
prvého uvedenia na trh.** V 70. rokoch 20. storo¢ia zacali
znacky pontkat vyrazne vicsie porcie potravin, ktoré pre-
sahuji vladne vyzivové odportcania, ¢o naznacuje, Ze po-
traviny, ktoré si kupujete v sicasnosti, si pravdepodobne
vyrazne vicsie, ako keby ste si rovnaky produkt kupili pred
50 alebo viac rokmi.*

PodIa niektorych neddvnych odhadov viac ako polovi-
ca dospelych Ameri¢anov konzumuje kazdy den jedlo zo
standardnych restaurdcii a reStaurdcii s rychlym obcerstve-
nim, pri¢om konkrétne jedla rychleho obcerstvenia tvoria
priblizne 37 % ich celkového denného prijmu kaldrii.*”
Prevadzky rychleho obcerstvenia sa Castejsie vyskytuju
v chudobnejsich oblastiach a menej ¢asté st v bohatych ob-
lastiach,* ¢o znamend, Ze kalorické rychle oblerstvenie je
pravdepodobne atraktivnejSou ponukou pre ludi s niz§im
prijmom. Koniec koncov, ak dite svojmu dospievajicemu
dietatu 5 doldrov na obed, pri¢om si méze kupit chutny
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cheeseburger, hranolky a limonddu a este mu zostant neja-
ké drobné, tak preco by malo ist vedla do luxusnej kaviarne
so zdravym jedlom, ktord si G¢tuje viac periazi za nudny,
ale smie$ne drahy salat?

Dostupnost’ porcii na americkom trhu:
Porovnanie produktov pri prvom uvedeni na trh s rokom 2021%¢

Niktore sladené ndpoje
sa zacali preddvat

45 v stvorndsobne viczom

40| - objeme nez predtym -
T ‘Nleke‘{{!/ ponechaju‘ @ Jedno pivo vo viac ako
Se faeddd velkost porcie, . L sestnasobne vicsef velkost!
£ 30| ale potom ponitknu f'\/teked:t/ jea 7 akopovodne!
£ | vicsie velkosti  najmensia velkost
k] vicsia ako pévodna’
g velkost porcie. I
£ ' ‘
g [
E / 1955 s | m—
c ] el U]
1938 [] 1955
ke %ol s L1 T
Nestlé  Hamburger ~ Mliecna  Hranolky Sladenynapoj Coca-Cola, Budweiser,
Crunch zMcDonald's ~ cokoldda  zBurger zMcDonald's flasa flasa

(iba s hovadzim) Hershey'’s King

Podla méjho ndzoru nie je prekvapujice, Ze jeme viac
jedal z rychleho obcerstvenia ako kedysi, kedZe sa Casto
lacnejsie, a vdaka pridanému tuku, cukru, soli a dochuco-
vadldm chutnejsie, a zdroven st dostupnejsie ako vicsina
inych moznosti. Obvifovat ludi z toho, Ze jedia nezdravé
jedlo, je trochu ako postavit pred hladného ¢loveka chutne
vyzerajuci kold¢ a potom mu vy¢itat, Ze ho zjedol. Ak sme
vyrastali obklopeni restaurdciami s rychlym obéerstvenim,
nebudme $okovani, ak sa ho rozhodneme jest.
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Vyvoj polotovarov

Samozrejme, nenarastd len pocet jeddl z rychleho obcer-
stvenia. Rastie aj pocet vysokokalorickych pochutin. Tie sa
niekedy oznacuju ako ,volitelné potraviny*, teda také, ktoré
by ste nepovazovali za hlavné jedlo. Casto majui vysoky ob-
sah cukru, tuku a kalérii a neodporica sa, aby tvorili velku
¢ast vasho jeddlnicka.* Ked mate na nieco chut, ale nechce
sa vam prestat pracovat, aby ste si dali poriadne jedlo, ¢o si
date? Nemusite sa obdvat, aj v tomto pripade vas obklopuje
more mozZnosti.

Ked tankujete benzin do svojho auta a idete zan zapla-
tit, ¢o je zvycajne na pulte? Vyber ¢okolddovych tyciniek
a cukrikov, ktoré vis lakaja pridat si nie¢o malé k ndkupu
paliva, aby ste minuli viac pefiazi. Ak sa prechddzate uli-
cami mesta, Casto vidite predajne $isiek, stinky so sladkym
pecivom a kaviarne s prekrdsnymi kold¢mi a zdkuskami,
ktoré si vylozené vo vyklade a robia vsetko pre to, aby upu-
tali vasu pozornost. Tieto volitelné potraviny byvaji lahko
dostupné, chutné a nie prili§ vyzivné.

Hoci st ¢oraz beznejsie, v skutocnosti je velmi tazké
skamat ich sihrnny vplyv, pretoZe nie je mozné presne
zmerat kazdy zdroj voliteIného obcerstvenia v celom mes-
te. Bolo by to tazsie ako spocitat zrnka piesku na plazi
uprostred hurikdnu. Moézete si vSak vybrat jedno konkrét-
ne predajné miesto a podrobnejsie ho preskimat. Podme
sa teda blizsie venovat predajnym automatom. Hoci nie st
uplne nové, nové je to, ako si rozsirené. Ak sa prejdete
po letisku, Zeleznicnej ¢i autobusovej stanici, univerzitnom
aredli, Skole alebo kaviarni v préci, je pravdepodobné, ze
uvidite aspon jeden predajny automat. Tieto automaty si
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pod drobnohladom, pretoze vytviraji obezitogénne pro-
stredie, ¢o je pekny vyraz pre ,toto pravdepodobne nabdda
ludi k priberaniu®.* Je to preto, Ze byvaju plné kalorickych
volitelnych pochutin, ktoré sa daju Iahko zohnat, ked ste
na cestich. Aj ked sa obcas vyskytne automat s nutri¢nej-
sou ponukou, nie je to zdaleka bezné. Cerstvé a vyZivné
potraviny nie si v automatoch z pochopitelnych dévodov
velmi vhodné. Viete si predstavit, ¢o by sa stalo s automa-
tom plnym hotovych $alitov a ¢erstvo pripraveného ovocia?
Potraviny by sa v iom zacali kazit, ak by sa pravidelne ne-
vyprizdnoval a nedopliial, ¢o by dant firmu stilo nemalé
peniaze. Ked za sklom vidite zhnité jablko alebo plesni-
vy $alat, sotva sa vim don chce vkladat mince, v§ak? Na-
Stastie su tu Cokoladové tycinky, lupienky a cukriky, ktoré
zachranuju situdciu svojou dlhou trvanlivostou, a zdroven
vyzaduji minimédlnu Gdrzbu stroja. Podla jednej z ddvnej-
sich analyz americkych $kél sa v automatoch najcastejsie
nachddzali zemiakové lupienky, krekery, koldce, susienky,
sladké a iné pecivo. Menej ako 1 % sledovanych automatov
obsahovalo vyzivnejsie potraviny, akymi s susené ovocie,
zelenina a jogurty, a presne 0 % automatov obsahovalo ¢er-
stvé ovocie alebo $aldty.* To je problém, pretoze ludia zvy-
¢ajne kupuju vietky potraviny, ktoré su v ponuke (hltpost),
¢o znamend, ze predajné automaty maji moc podvedome
formovat stravovacie ndvyky ludi*? Ak skolské predajné
automaty obsahuju len potraviny s nizkou vyzivovou hod-
notou, Studenti budd zvycajne jest prive tieto potraviny.*
Na druhej strane, ak by sa v nich nachiddzalo viac vyziv-
nych potravin, mohlo by to pozitivne ovplyvnit zdravie
studentov. Z tohto dévodu vlddy niekedy zasahuju a naria-
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duju, aby predajné automaty obsahovali zdravsie moznosti,
ako napriklad program Ministerstva polnohospodirstva
Spojenych $titov americkych ,Inteligentné obcerstvenie
v §koldch®, ktory obmedzuje potraviny obsahujice nadmer-
né mnozstvo kalérii, cukrov a tukov.

Hoci su tieto vysokokalorické automaty na obcerstvenie
zjavne bezné v skoldch,* diskutuje sa o nich aj ako o moz-
nom bode zdujmu v univerzitnych aredloch,” na pracovis-

kich, ako sd zdravotnicke zariadenia*®#"4®

a inych verej-
nych priestoroch, ako su Zelezni¢né stanice.*” V podstate
oby¢ajne jeme potraviny, ktoré si pre nds najdostupnejsie,
a takmer neustdly pristup k pochutindm je modernou pre-
kazkou, ktora ma moc radikdlne zmenit nase stravovacie
navyky.

V jednej vyskumnej stadii sa napriklad testovalo, ¢i by
sa dali podvedome formovat stravovacie ndvyky spotrebi-
telov tym, Ze by sa na obaloch potravin pouZil systém se-
maforov, ktory sa pouziva v niektorych krajinich, aby ich
printili kupovat viac zdravych ,zelenych® napojov, ako je
voda, a menej nezdravych ,ervenych“ ndpojov, ako st slad-
ké limonady.*® Okrem systému farebného semaforu, ktory
mal ludi povzbudit k vyberu zdravsich ndpojov, zmenili aj
usporiadanie kaviarne tak, aby bol ndkup preferovanych
zelenych napojov pohodlnejsi, a to tak, Ze ich umiestnili vo
vyske o¢i a tiez v blizkosti pokladni, ktoré boli zvycajne vy-
hradené pre sladené ndpoje. Po §iestich mesiacoch sa predaj
limonad v kaviarni vyrazne znizil v prospech vody. Ak do-
kazete Iudi povzbudit, aby jedli viac alebo menej urcitych
potravin len tym, Ze zmenite spdsob ich nikupu v jednej
jedinej kaviarni, predstavte si, aky obrovsky vplyv moéze
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