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Specialista na preventivnf kardiologii a odbornfk na civilizacnf choroby 

MICHAL VRABLIK 0 hubnutf do plavek, neposlusnych pacientech a 0 tom, 
ze neexistuje nezdrava potravina, nybrz jen nezdrave mnozstvi jfdla. 
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isice a tisfce let byli lide vystaveni 
nedostatku potravy a museli vynalo 
zit hodne usilf a hlavne pohybu, aby 

se vilbec najedli. A v dnesni dobe hojnosti se 

divime, ze tolik lidi rna problemy s nadvahou 

a obezitou, fika profesor Michal Vrablik, spe

cialista na preventivni kardiologii, ktery puso

bi na III. Internf klinice 1. LF UK a Vseobeene 

fakultni nemocnice v Praze. Venuje se civilizac

nim onemoenenim i tomu, jak jim pfedeha

zet. Na zh'otni zmeny k lepSimu podle nej nen! 

nikdy pozde. Jen nema smysl sahat k radikal

nim fesenim. 


Potkavame se v dohe dovolenyeh. 

Ma ted' jeste wbee smysl pokouset 

se zhubnout do plavek? 

Myslim, ze vilbee nema smysl pokouset se hub

nout. Ale rna smysl snazit se nepfibrat. 


Jenie kaZdorocne hubnou tisice lim 
v nadeji, ze se jim to letos 
"konecne" podaii. 
Je to takovy oblfbeny sport, nejen u nas, ale 
eelosvetove. Televizni show jsou pIne hubnu
tf a vseehny casopisy zarucenyeh rad jak zhub
nout. Cele je to ovsem nesmysl, protoze sprav
ny pfistup je snazit se nepfibrat. Samozfejme, 
muze nastat situaee, kdy telesna hmotnost 
nekontrolovane naroste a nekdo pro to rna 
i castecne objektivni duvod - jako napfiklad 
urazem nebo nemoci vynueena zmena zivotni
ho stylu. Pak ovsem rna smysl vytvofit dlouho
doby plan s cHern zhubnu a uz nepfiberu. Ne, 
ze chvili drifm dietu a tesim se na okamzik, az 
toto obdobi skoncL Ja sam bych slovo dieta nej

radeji zrusil. Pro laika rna tento medicinsk-y ter
min nespravny vyznam, kdy se lide domniva
ji, ze se jedna 0 restriktivni zpusob stravovani, 
ktery Clovek dodduje jen po urcitou dobu. 

Co tedy slovo dieta spravne 
znamena? 
Jednoduse feceno, je to zpusob stravovani, kte
ry clovek dodduje dlouhodobe. Marne pro
to ruzne diety napfiklad pro pacienty s one
moenenfm jater, diabetiky nebo kardiaky. Tito 
nemoenf od n~s dostavaji doporucenf, jak svilj 
jidelnfcek upravit a hlavne tyto zmeny pfi
jmout za sve. Takova dieta je stabilni, dlouho
doM a vyhovuje individualnfm potfeMm kon
kretnfho cloveka. Krcitkodobe "diety" s cHern 
ryehle zhubnout do plavek nebo ziskat svalo
you hmotu nedavaji smysl, protoze jsou docas
ne. I kdyz existuji spoustu navodu a nektere 
z nich opravdu kratkodobe funguji, nepi'inaseji 
trvale vysledky. Pokud dramaticky omezite svilj 
kalorickY pi'ijem, skutecne zhubnete i nekolik 
kilo za par rydnu, ale nebude to mit zadny pffz
nivy efekt. Na nejakY cas mozna budete vypa
dat lepe, ale brzy se vse vraH ke staremu. UZ od 
okaffiZiku, kdy takovou "dietu" zacnete drzet, 
se zacnete tesit, az s ni zase skoncite. 

V ordinadse heine potkavate s lldmi, 
kteti maji nadvahu nebo uZ jsou 
primo obezni, a v dusledku toho 
take radu zdravotnieh problemu od 
onemoeneni srdee a eev aZ po diabetes 
druheho typu. Jak nekomu takovemu 
doporucujete, aby sve stravovaru 
zmenili na trvalo? 

»Pokud 
dramatic1cy 
omezite svlij 
kalorickY 
pnjem, skutecne 
zhubnete 
i nekolik kilo za 
par tYdnu, ale 
nebude to mit 
zadny pfiznivy
efekt. Na nejakY 
cas moma budete 
vypadat lepe, ale 
brzy se vse wan 
ke staremu. « 
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Rozhovor 

Musime postupovat po jednotlivych krocich. 
Takovi lide obvykle mivaji nadmerny celko
vy pi'ijem kalQrii, jejich strava obsahuje velke 
rnnozstvi nevhodnych tuku a sacharidu, casto 
take pfijimaji ptiliS mnoho soli a nebo pijf hod
ne alkoholu. ptedstava, ze by najednou zmeni
li uplne vsechno, je nerealna. Lepsf je si s paei
entem sednout a zeptat se ho, na cern ve svem 
jidelnfcku trva a bez ceho se wbec nedokaze 
obejit. Pak je na miste ptijmout, ze tuto nejne
zdravejsi potravinu nevynecha uplne, ale ome
zi jejf konzumaci. Kompromisy jsou v tomto 
ohledu zcela na mfste, a tak pacient nebude jist 
tizek kaZdy den, ale creba "jen" v nedeli. Velkou 
pomoci pro nas lekare jsou nutrienf terapeu
ti, tedy vysokoskolsley vzdelanf odbornki na 
vyzivu, kteri stejne jako zdravotnki nesou za 
sva doporueeni zodpovednost a jsou soucas
ti t}1ffiU, jenz se stara 0 nemocne. Ti jsou take 
schopni pomoci vytvofit zdrave stravovani pro 
konkretnfho cloveka postavene na postupnych 
krodch a trvalych zmenach. Oproti tomu vyzi
vovymi poradcem se muze stat naprosto kdo
koliv, coz take muze znamenat, ze jeho rady 
budou ponekud pochybne. 

VaSi pacienti ale byli zvykli na to, 
Ze se desitky let stravovali nejakYm 
zptisobem, by( pnive ten vedl k tomu, 
Ze jsou nemocni. Jak je moine je 
ptesvedcit 0 tom, Ze pottebuji zmenu~ 
S,;:w pacientum nikdy nic nezakazuji. Jsou 
sn~pni 'nf a mohou se rozhodnout sami. Ale 
ke svemu rozhodnuti potfebuji kvalitni infor
mace, ktere je dulezite podat vhodnou formou. 
Nekdo chce znM detaily, sam se zajfma 0 to, co 
rna v jeho pffpade smysl. Nekdo si sice sam hle
da informace na internetu, ale uz neni schopen 
rozliSit fakta od nesmyslu. A pak tu jsou lide, 
kterf zadne informace nechteji a ocekavaji jed
no duchy navod. Pokud ale pacient rna alespoi'i 
minimalni villi ke spolupraei a chape, proc by 
mel udelat zmenu, vzdy se nejak domluvime. 
U fady mych paeienm by nikdo moc neoceka
val, ze dokaii zmenit svu.j zivot, ale po nekolika 
letech doscihnou opravdu velke promeny. Mille 
to by! tteba manua\.ne pracujici clovek, ktery se 
na zacatku stravoval, ze odbyl snidani, svaCinu 
si dal v bufetu, k obedu sekanou a vecer zasel 
do hospody na nekolik piv. Pi'esto se mu podafi 
tento stereotyp rozbft. Mezi svymi pacienty tak 
mam i ty, ktei'i pracuji na stavbe a nosi si tam 
salat. Svym paeientum obvykle rozsfi'fm rozsah 
toho, co vsechno mohou jist. Neni to 0 zaka
zech, ale spfS 0 objevovani novych chuti a kom
binad. . 

Bohuiel tada pacient6 sviij Zivot 
nezmeni a jejich staY se dtiv nebo 
pozdeji vazne zhorSl. Jak na to reaguji~ 
Rika se, ze diabetologie, obezitologie a pi'idru

zene metabolicke obory patri v medicine k tern 
nejmene uspokojiVYm. Na rozdfl od chirurga, 
ktery pacientovi okamzite pomuze od boles
ti a vidi vysledek sve prace, my cekame roley 
a mnohdy se zlepseni wbec nedoekame. Ja 
sam jsem sledoval fadu pi'fbehu pacientu, kte
re neskonCily vu.bec dobre. Dvacet let jsme spo
lu v ordinaci mluvili 0 tom, ze pokud svu.j zivot 
nezmenf, nastanou vaine komplikace. Po dva
ceti letech ptijdou a pacienti jsou velrni pfekva
penL Jakje mozne, ze jsem kvUli diabetu pfisel 
o nohu nebo selhalo moje srdce? Pak odpovi
dam, dvacet let si to spolu fikame. Vzpominam 
si na pi'ipad jedne diabeticley, postarsf pranf, 
ktera pracovala jako uklfzecka. Zacinal jsem 
jako lekar tady na klinice, slouzil noeni sluz
bu a pfivezli ji s tezkYm srdecnfm selhanim. 
Nemohla dychat, skoro se dusila a my jf osetfo
vali. Hodne plakala a divila se, jak se to mohlo 
stat. Vsimljsem si, ze uz pfes dvacet let docha
zi za jednfm z vehlasnych profesoru, a tak jsem 
za rum druhy den ranD zasel. Popsal jsem mu, 
co se v noei stalo, a on nebyl vu.bec prekvape
ny. Rekl mi, ze se roley s ni pokousel 0 zmenu, 
a ona mu vzdy odvetila, ze ji to nestoji za to a ze 
vi, ze komplikace nekdy prijdou, ale ted' chce 
zit naplno. Upi'imne, zadny z pacienm, ktei'i se 
k nam dostanou ve velmi vainem stavu zpuso
benem komplikacemi jejich onemocneni, nei'i
ka, ze si tedy "uzili" a ted' je cas platit. Vsichni 
jsou zaskoceni a prosi, abychom jim pomohli. 
Jenze my zazracne uzdravenf nedelame. 

Metabolicka onemocneni jsou state 
castejsl. Diabetes druIteho typu se 
tYka. zhruba milionu obyvatel Ceska, 
obezni je kaidy tteti z mis. Jak je to 
moine~ 

Poslednkh zhruba ctyi'icet let iijeme v blaho
bytu, kdy marne ve strave naprosry dostatek 
vsech poti'ebnych slozek. Lidstvo se ale vyVi
if deset tisk let, kdy nasi predkove bojovali 
stirn, ze potravy bylo malo. Jeste v padesarych 
letech dvacMeho stoleti byl u nas prfdelovy sys
tem, kdy rozhodne nebyla hojnost . Jako dfte 
me nutili cist Maleho Bobse a vzpominam si, 
ze v tehle detske kniice byla zminka 0 tom, ze 
maso se jedlo jen jednou rydne. I moje babic
ka, ktera pochazela z dobre prazske rodiny, rni 
vypravela, ze maso opravdu nejedli kaidy den. 
A nebylo to proto, ze by byli chudi, ale mit rna so 
kaidy den jednoduse nebylo zvykem. Z pohle
du evoluce tak zaZivame nadbytek pouhy oka
mzik. Po tisice let jsme museli vynakladat 
obrovske mnoistvi energie, abychom si zajisti
Ii neco k snedku a museli umet pi'eiit i tehdy, 
kdy potravy bylo malo. Proto pi'ezivali jedin
ci, kteri byli geneticky uzpusobeni pro takove 
prosttedL Stfhli lide jako vy nebo ja by nejspfS 
brzy zemreli, protoze byli geneticky nevhod
nf. Naopak ti, kteti dokazali dobfe hospodai'it 
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.» Kdybychom 
se prosli pO Vac
lavskem namesti 
a ptali se lidi, jestli 
si mysll, ze maji 
omezit tuky ve sve 
strave, tal< asi dYe 
tfetinyfeknou ze 
anD. To ale nem 
uplue spravny 
pfistup. « 

s energii z potravy a rychle si jf ulozit do zasob, 

byli geneticky vhodnf. Cely nas biologickY vyvoj 

smefoval k tomu, abychom selektovali metabo

licky vhodne geny. Behem poslednfch nekolika 

maIo desitek let jsme se ale dostali do napros

to opaene situ ace, kdy geny, ktere bylyv minu

losti vyhodne, jsounajednou jednou z pffCin 

velkYch problemu. Yetsina metabolickYch one

mocneni rna svilj geneticky zaklad, na ktery 

naseda nevhodny zivotnf sty!. 


PiaU, ze obezita je do urcite miry 

sociaIni problem? 

Staef se podivat na vyvoj v jizni a severni Wi

Iii. EkonomickY vyvoj jihoitalskych oblasti je 

podstatne horM, a take je zde vetiH podil obez

nfch lidi nez na severu. Bohuzel se to tYka i deti 

a mladistvych. Ma to fadu pfiein. Levne potra

viny jsou nezdrave a navic se !ide, ktefi fesi exi

stencni zajiSteni svych rodin, pffliS nezabYvaji 

tim, co jedL Mnohdy na to nemaji vzdelani, ale . 

ani vUJi. Neni feseni temto jen vycitat, ze jsou 

obezni, a proto nemocnL SpfS bychom meli 

hledat cesty, jak jim pomoci, i kdyz spolupra

ce s nimi bude naroena a mnohdy se nepodafi 

dosalmout potfebnych vysledku. 


Symbolem "spatne" stravy se staly 

tuky. Opravdu se jich marne bat? 

Kdybychom se prosli po Vac1avskem names

t! a ptali se lidl, jestli si myslf, ze maji omezit 

tuky ve sve strave, tak asi dye tfetiny feknou, ie 

ano. To ale neni liplne spravny pfistup. Lepsi je 

nahradit "spatne" tuky temi vhodnejMmi. Prli

merny clovek bude mit energetickou potfebu 

zhruba 7000 kJ denne a zhruba 30 ai 40 pro

cent z toho by mely poktyt vhodne tuky. 


Jak to udelat spravne? 

Obecne.se doporucuje omezit spotfebu iivo

Cisnych tukli, protoze takfka vsichni v Cesku 

jich pfijimame nadbytek. V ambulanci fiH

me nasim pacientum jezte libove maso, pokud 

moino bile a ryby, a pokud chcete cervene, tak 

libove. Snad kazdy tusi, ie vepfova panenka je 

vhodnejSf nei bucek, a ze kuted prsa budou 

jeste mene tucne nei panenka. Dalsim krokem 

je omezit uzeniny. TakZe si ui nedam dvacet 

deka Herkulesu nebo jak fika jeden muj pacient 

"teekovaneho" salamu, kde je tuk pffmo videt, 

ale tfeba jen pet jako pochoutku. Vsechno, co 

projde rukama uzenare, a eim vice je prumys

love zpracovane, tim vice to obsahuje tuku. Ve 

srovnani s libovym masem je tuk laciny, a tak 

takovy "cenove vyhodnY" masny vyrobek beine 

obsahuje nejen spoustu tuku, ale i zbytky kuzi 

a dalM nevhodne sloiky. 


Omezeni uzenin je srozumitelne 

doporuceni, ale jak je to s mlt~cnfmi 


vYrobky'? 
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Kupovat jogurt s 0 procenty tuku je nesmy
sl, protoie nebude chufove dobry a jeho chuf 
bude dotazena velkym mnoistvim sachari
duo Lepsi je podfvat se na slozeni. Jsou dobre 
jogurty s 3 procenty tuku, ale take smetanove 
jogurty s 12 procenty tuku. Pak je na mfste mezi 
nimi rozlisovat a vybrat si takovy vyrobek, kte
ry obsahuje spfse mene tuku, ale neni zcela bez 
nej. . 

A co rosilinne tuky? 

S temi je to slozitejM, protoze nejsou vsech

ny rostlinne tuky stejne. Nemusfte se bat 

margarfnu, protoze ty se dnes vyrabi jinou 

technologif nez v minulosti, a tak praktic

ky neobsahuji nevhodne trans-mastne kyseli

ny. Problematicke jsou ruzne cukrarske vyrob

ky a susenky s polevami a naplnemi, protoze 

z nich tyto skodlive l<itky bohuzel nezmizely. 

Idealni je tak podobne potraviny nejfst vilbec. 

Jsou obrovskYm zdrojem energie, majf nevhod

ne slozeni tuku a jeste velke mnozstvi jednodu

chych cukru, ktere zatezuji nas metabolismus. 

Me doporuceni je jednoduche, tyto vyrobky 

nekupujte a nejezte. 


Co kdyi ale marn chut' na neco 

sladkeho? 

Tak si upecte kolae nebo babovku a dejte si 

kousek. Vzdy to bude lepsi volba nez si jit do 

obchodu koupit tatranku. A jestli hledate neco 

zdravejSiho v obchode, tak sahnete po susen

kach bez naplne, polevy a idealne takovych, 

ktere obsahuji 0 neco vice vl<ikniny a vhodnej

Sf sacharidy. Vybrat se da, jen to znamena pfe

Cist si slozeni. 


Jednim z vYiivovych trendo 

soucasnosti je jist hlavne bilkoviny 

a zcela zavrhnout sacharidy. 

Jak se divlite na rUzne keto diety'? 

Jedna rna kolegyne, skvela nutrieni terapeut

ka, ffka, ze nejsme zadni fasisti. Nemam rad 

exlremni stravovacf plany postavene na zaka· 

zu nektere ze zakladnich slozek potravy. Jen 

naprosto minimalni procento populace je 

dokaze dlouhodobe dodrzovat a prospivat na 

nich. VSem ostatnfm bude neco schazet, budou 

vyeerpanf, podraideni a dfiv nebo pozdeji na 

podobnou "dietu" rezignuji a bohuzel mnoh

dy rezignuji i na velmi rozumne principy. Dal

Mm nebezpecim techto extremu je pokouset se 

je aplikovat u deti a dospivajicich. UZ jsem na 

konferendch videl kazuistiky detskYch pacien

tu, u nichz keto dieta vedla k zastaveni rustu. 

Neni spatne snlzit pfijem sacharidu, zvlast' kdyz 

jsme jako Cesi hodne pfflohovy narod. StaCf si 

ke gulasi d<it tfi knedliky misto sesti a doplnit 

jidlo zeleninou. To se da dodrzovat dlouhodo

be a neublfzl to nikomu. 


« 
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