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Obyvatelé Ceské kotliny patii mezi narody vyspélych zemi k nejtlust§im a stale pfibyvaji na vaze. Obezita souvisi i s
takovymi faktory, jako je stres &i socialni nerovnost.

Ulice, obchody, Skoly &i parky ve Spojenych statech jsou pIné obéznich lidi. Statistiky to fikaji jasné: poCet obyvatel
USA, ktefi trpi obezitou ¢i alespor nadvahou, se blizi 70 procentim. Pouha tfetina Ameri¢an maze tedy fici, Ze se jich
problém prebyte¢nych kilogramt netyka.

Epidemie obezity ale nesuzuje jen Spojené staty, zasahla prakticky cely svét. Odbornici se pfou, jaka je dnes
nékterych zemich vystfidaly pravé pfebyte¢né kilogramy. Obezita totiz souvisi s fadou nemoci, napfiklad s cukrovkou,
ateroskler6zou, ¢i dokonce nékterymi druhy rakoviny.

Epidemie, nékdy nazyvana ,mor tfetiho tisicileti, radi i v Cesku. Mezi triceti Clenskymi staty OECD patfime k deseti
zemim, kde je nadvaha viibec nejvétsi problém. Postihla uz kazdého druhého Cecha a situace se stale zhorsuje, i kdyZ
ne tak rychle jako tfeba v Britanii.

Pfesna odpovéd na otazku, proc Cesi tloustnou, neni pfitom vUbec jednoducha. Za obezitu mohou z urgité ¢asti geny,
ale ty méni populaci velmi pomalu, rozhodné ne v fadu desetileti. PFi¢iny nepfiznivych trendl musime tedy hledat ve
svété okolo nas.

Jsem ve stresu, a tak jim

Zkusme se nejprve podivat na jednu méné znamou hypotézu. ,Pofad hovofime o lécich, jidle, pohybu, ale nikoli o
stresu,” upozorfiuje profesor Karel Martinik, 1ékaf z Hradce Kralové, ktery se zabyva metabolismem. Stres podle néj
muUZze pfispivat ke vzniku obezity zhruba stejné jako nadbytek jidla a nedostatek pohybu.

Neéktefi lidé jedi vic pravé tehdy, jsou-li ve stresu. Takzvana psychodynamicka hypotéza vzniku obezity Fika, Ze prejidani
funguje jako ventil, jenz uvolfiuje stavy napéti, pfepracovanosti, uzkosti ¢i jiné emocni nepohody podle hesla ,hajim se
a hned je mi lépe*“.

,Jidlo nabizi GZasné uklidnéni. Clov&k dorazi v $est veder domu z prace po tom v&em, co jej psychicky zatéZuje, sedne
si k televizi a da si néco k snédku,” pfiblizuje tento mechanismus primar 3. interni kliniky VSeobecné fakultni nemocnice
Petr Sucharda. Dodava, Ze dotyény pak zpravidla vibec nehlida, kolik toho vliastné sni.

spolehlivou zaruku stalého pfisunu potravy. Matka dokonce nékdy vyuziva mléko jako zpusob, jak placgiciho kojence
uklidnit. Pokud se pak ditéti béhem zrani nedostava v rodiné péce a lasky, muze si deficit kompenzovat jidlem. Zlozvyku
nahrazovat kvalitni mezilidské vztahy pofadnou porci né€eho na zub se nékdy nedokaze zbavit ani v dospélosti.

Stres neprameni jen z pfepracovani, upada do néj i lovék, jenz citi, Ze netfima otéZe svého Zivota pevné v rukou. Mize
tonout v obavach, Ze pfijde o misto, nestihne praci, Ze jej opusti partner.

zanik ritualu

Trochu jinak vidi pfiginy tloustnuti hlavni hygienik CR Michael Vit. Postupné se podle n&j méni nase stravovaci navyky.
,Dfive bylo jidlo spojeno s ur€itym ritudlem - cela rodina se sesla tfeba k vecefi,“ fika Vit. Dnes se vétSina lidi stravuje
tak trochu v béhu, coz svadi ke konzumaci jidel z fast-foodl a také sladkosti.

Tenhle ,rozmazany“ stravovaci program ma ovSem necekana uskali: némecky pediatr Berthold Koletzko na nedavném
seminafi o obezité v Berliné upozornil, Ze mala ty€inka Snickers obsahuje zhruba tolik energie jako pét banana, pficemz

pokud ji snime, mizeme mit za pal hodiny znovu pocit hladu, coZ by se nam po péti bananech rozhodné nestalo. Déti



navic ¢asto nesnidaji a misto toho si pak daji tfeba vysokoenergeticky napoj, nékterou z pestré nabidky slazenych
limonad ¢i pravé sladkou tycinku.

Pokud ale pravé vyliteny scénar skutedné pusobi, Cesi si zfejmé& odmitaji pfiznat, Ze v ném udinkuji. Vyzkum, ktery
si v letech 2000-2001 a pak znovu pfed dvéma lety objednala Ceska obezitologicka spoleénost, ukazal zvlastni véc.
Firma, ktera obé& studie zpracovala, zméfila a zvazila nékolik tisic Cechti a zaroveri jim poloZila fadu otazek. Pokud
lidé odpovidali pravdivé, pak by tloustnout nejspi§ neméli - jedli by totiz nejCastéji ovoce a zeleninu, pecivo a libové
maso. Odtu¢néné miéko by pili Castéji nez pInotu¢né. Oplatky, dorty a zmrzlinu by si dopfavali v podstaté jen nékolikrat
mésiéné. JenZe porovnani obou fazi vyzkumu zaroveri ukazuje, Zze Cesi opravdu pfibyvaji na vaze: v roce 2005 se podet
lidi s nadmérnou hmotnosti zvySil na 52 % - oproti roku 2001 to byl vzestup o tfi procenta. Studie tak pfiblizné potvrdila
obrazek, ktery o nas nabizeji statistiky OECD.

Jidlo ale predstavuje jen ¢ast problému, jednu stranu rovnice ,ma dati, dal“. Hlavni pfiCina obezity spociva podle
odbornika na vyzivu, lékafe Pavla Dlouhého ze 3. lékafské fakulty UK, v tom, Ze pfijimame vice energie, nez
spotfebujeme. Jinymi slovy, i kdybychom se stoprocentné fidili pfiru¢kami zdravé vyzivy, miizeme doplatit na to, ze se
malo pohybujeme.

A skuteéné, vyzkum pro Ceskou obezitologickou spoleénost to tentokrat potvrzuje: typicky Cech se vénuje naroéné
fyzické aktivité zhruba dvé hodiny tydné. Minimalni doba doporu¢ovana odborniky je pfitom 3,5 hodiny (zdravému
dospélému Clovéku staci ke ,spInéni limitu“ i chGize, ovSem pouze velmi rychlym krokem - tedy rychlosti 5-6 km/h).
Zvlast zneklidiujici je nedostatek pohybu u déti. Studie, kterou pfed sedmi lety zpracovali v Bavorsku, ukazala, ze v
kategorii prviiackd, ktefi se vyhybaji televizni obrazovce, trpi nadvahou zhruba &tyfi procenta déti, zatimco mezi témi,
ktefi travi u televizoru ¢i pocitace vice nez dvé hodiny denné, je to 10 %.

tloustnou hlavné chudi?

V tradi€nim chapani byla obezita vnimana jako zalezitost selhani jedince. Postupné si ale odbornici za¢ali uvédomovat,
ze znacna Cast viny je naopak na strané spolecnosti. Obezita totiz nejvice postihuje socialné slabé vrstvy obyvatel -
Nelze ale fici, ze by bohaté staty trpély obezitou vic nez ty chudé. Souvislost mezi majetkem a prebytecnymi kilogramy
lezi trochu jinde: ukazuje se, ze spolecnosti, v nichz panuji velké socialni rozdily, ,tloustnou® vice nez ty rovnostarské.
Presnéji, tloustnou v nich prave lidé pobliz socialniho dna.

Klasickym pfikladem jsou Spojené staty, kde obezita zcela jasné predstavuje ,tfidni“ problém. Do podobné situace se
dostava Britanie. Naopak Nizozemsko, Norsko & Svédsko, tedy zemé&, kde propast mezi bohatymi a chudymi neni tak
vyrazna, s tloustnutim takovy problém nemaji.

Souvislost mezi obezitou a socialni nerovnosti zistava pomérné volna a neni zcela jednoznaéné prokazana. O tom,
ze skutecné existuje, svéd¢i nicméné napfiklad studie publikovana v roce 2005 v ¢asopise Journal of Epidemiology
and Community Health. Kolektiv autorti v ¢ele s epidemiolozkou Kate Pickettovou z britské University of York zkoumal
21 vyspélych zemi a dospél k zavéru, ze vztah mezi tloustnutim a pfijmovymi nerovnostmi se tahne napfi¢ celym
sledovanym souborem a tyka se jak muza, tak Zen.

Nadmérnou télesnou vahou tedy nejvic trpi chudi lidé v nizSich patrech ostfe hierarchizovanych spolecnosti. Ale pro¢?
Faktort, které se na tom podileji, je zfejmé vic a mozna pusobi vSechny spole¢né: chudsi lidé mohou mit méné penéz,
sil a informaci na to, aby se fidili pfiruckami zdravého zZivotniho stylu. Pfebyvaji v prostfedi, kde schazi pohyb, sport,
zkratka fyzicka aktivita a naopak nechybéji pIna lednice &i fast-food za rohem. DalezZitou roli mdze vSak hrat i stres z
neuspéchu ¢i obavy o budoucnost.

Cesko zfejmé neni vyjimkou. Podle lékarky Zuzany Brazdové, prednostky Ustavu preventivniho |ékafstvi pfi Masarykové
univerzité, plati i u nas, ze ti socialné slabsi mivaji vyssi sklon k obezité. Naznacuji to napfiklad udaje, které zachycuiji,
jak Ziji a jak se stravuji ¢esti Romové, tedy lidé v priméru vyrazné chudsi nez vétSinova populace: méné kupuji drazsi
potraviny, jedi malo ¢erstvého ovoce a zeleniny (nejen z finanénich ddvodd, ale i proto, Ze ovoce a zelenina nemaji takové
misto v jejich tradi€nich receptech). Navstéva ,fast-foodu” je v jejich o€ich odznakem spole¢enského uspéchu, rychlému
obcerstveni propadly pfedevSim romské déti. Ty se navic stavaji snadnym teréem reklam, propagujicich nezdravé
potraviny. Romské déti kromé toho méné sportuji a Castéji travi volny €as v mistnosti, u televize &i pocitacovych her.
Skutegnost, Ze se chudsi a hafe vzdélani lidé stravuiji i v Ceské republice méné zdravé, potvrzuii i jini odbornici.

Na kfizovatce

Zda se tedy, e ackoliv je Ceska republika zatim pomé&rné rovnostaiska zemé (podrobnosti viz graf na str. 57), s plnou
silou na ni dolehly v8echny potiZe souvisejici s usp&chanosti vyspélého svéta: sedavy Zivotni styl, kdy mnozi uz nechodi
pésky ani na zastavku vefejné dopravy, protoze se z postele vykuli prakticky rovnou do auta zaparkovaného pred
domem. Nedostatek ¢asu na navstévu tenisového kurtu €i posilovny a spousta lakadel, nabizejicich zabavu v pohodiném
kiesle. Relativné levné a dostupné potraviny. Stres, dovedeny nékdy az k pocitu ztraty kontroly nad vlastnim osudem.
Rozvirani nGzek mezi bohatymi a chudymi je nebezpeéné v mnoha smérech - a zfejmé i z hlediska obezity. Bude-li
pfibyvat lidi, ktefi si mohou dovolit dostatek jidla, ale nedostane se jim uz odpovidajiciho vzdélani, penéz a energie na
zdravy zpUsob Zivota, udefi ,mor tfetiho tisicileti“ s novou silou. Ocitdme se na kfizovatce a teprve se ukaze, zda se
vydame americkou a britskou cestou, ¢i cestou skandinavskou. Q
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DEti versUs kalorie

zapadni zemé doporuduji podstatné nizsi davky bilkovin, nez jsou ty, jimiz se museji fidit Seské $koly. Skolni jidelny pak
nabizeji détem zbyte€né moc masa na ukor zeleniny.

z hlediska obezity vSak Ceské predpisy obstoji Iépe. Vice nez po bilkovinach se totiz tloustne po tucich a po sacharidech.
porovnameli celkové mnozstvi energie, které ma desetileté dité z potravy denné ziskat, pak némecky mluvici zemé
doporucuji zhruba 7500 kJ, zatimco Ceské Skolni stravovani vyzaduje 9000 kJ. rozdil tedy existuje, neni vSak propastny.
zajimavé je v této souvislosti porovnani s rychlym obcerstvenim a sladkostmi. Ceské dité staré 7-10 let by mélo z obéda
ve Skolni jidelné v&etné napoju ziskat 3200 kJ energie.

pokud si radéji odskoCi do blizkého fast-foodu na bézny hamburger (asi 110 g) a porci hranolek (135 g, 18 % tuku),
Lpritece” do jeho organismu pfiblizné 3800 kJ. Jestlize pak sv(j obéd, at uz ten $kolni &i ,fastfoodovy®, zaji malou, 56
gramu vazici ty¢inkou Snickers a zapije kokakolou z pillitrové lahve, ,napumpuje” si do organismu dal$ich 2070 kJ -
kola a mala ty€inka tedy predstavuji zhruba dvé tfetiny energie, kterou dité ziskalo ze Skolniho jidla.

Naznaduje to, jak nebezpecné jsou Skolni automaty se sladkostmi a sladkymi napoji.

zaroven vidime, ze 8kolni jidelny zabrariuji nejhorSimu: kdybychom je zruSili nebo do nich pustili neregulovany soukromy
sektor, mohla by byt vysledkem epidemie détské obezity, jaké jsme svédky v USA ¢&i Britanii - celkové mnozstvi energie
by totiz uz nikdo nehlidal.

0S$iDNa bramborova kase

Ani Clovek, ktery si peclivé hlida, co ji, nemusi poznat, po ¢em se vlastné tloustne. U tuéného masa, uzenin, pokrmu
z fast-foodu ¢i cukrovinek nas asi neprekvapi, ze bychom se jim méli vyhnout. Nékdy je to vSak slozitéjsi a pfisluSnou
informaci nelze vycist ani z informaci na obalu potravinarského vyrobku - prozradi ji jen laboratorni zkousky. z etikety se
napfiklad nemusime dozvédét nic o mnozstvi a kvalité tuku pouzitého pfi vyrobé. Nepozname ani potraviny s takzvanym
vysokym glykemickym indexem, které télo rychle stravi, naez se opét dostavi hlad. Vysoky glykemicky index ma
napfiklad bilé pecivo a bila ryze, u nékterych pokrmd pak rozhoduje zplsob pfipravy: pec¢ené brambory ¢i instantni
bramborovou kasi by si lidé s nadvahou radgji méli odpustit, vafené brambory jsou 0 néco méné rizikové.

Foto popis| Cvi€eni jen pro privilegované? Chudsi lidé - ¢eSti Romoveé ¢&i pfistéhovalci v USA- se s obezitou €asto ani
nepokouseji bojovat.
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