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Jak zhubnout
a normaine zit

v prostredi, ve kterém je velmi jednoduché
tloustnout a velmi tézké hubnout. Klicem terapie “

psychologa a psychoterapeuta Martina Cvrkala neni \j‘

naucit klienta selhani, ale naopak uspéchu. Otaci
obvyklou rovnici: Zména chovani rovha se zména
mysleni. Jde na to opacné.

TEXT: BRIGITA ZEMEN, FOTO: LUCIE URBAN

MOJE PSYCHOLOGIE BREZEN 2025

¢




R ———— |

Jak tézké je zhubnout?

Dost, protoze kdyz chcete néco zménit, byva to
tézké, a v pripadé hubnuti neménite jednu véc, ale
radu. Musite zménit sviij vztah k jidlu, svdj denni
rytmus, rezim, a to vSechno jsou navic véci, které
mate zpravidla velmi dobfe natrénované. Urcéitou
dobu je délate néjakym zptsobem, ktery i kdyz vede
k tomu, Ze tloustnete, tak vam vlastné vyhovuje,

a proto je velmi tézké ho zménit.

Pfitom pravidlo hubnuti je az primitivné jednoduché
- snizit pfijem, zvySit vydej. Pro¢ tedy mame

v populaci tolik lidi s nadvahou?

Ono to pravidlo skute¢né primitivni je,
termodynamicky zakon funguje nedprosné piesné
timto zplisobem, ale jeho aplikace je slozita. My lidé si
vytvarime velmi uzké vazby k tomu, jak vypadé nas
bézny den, co v ném délame, kdy a jak se stravujeme,
a vytvarime si to tak, aby nam to fungovalo. Kazda
zména je nesmirné naro¢na, protoze je pro néas,
minimdalné ze za¢atku, velmi nepohodlnd. Do hry
pak vstupuji dalsi faktory, naptriklad jak funguje

nas metabolismus, do jaké miry nds jidlo tési, ale
také, v jakém prostredi se pohybujeme. V dnesni

dobé zZijeme ve velmi obezitogennim prostiedi,

tedy v prosttredi, ve kterém je velmi jednoduché
tloustnout. A kdyz se ty véci takhle nas¢itaji, dava

to pomérné jednoduchou odpovéd na otazku, pro¢
mame tolik lidi s nadvahou.

Kdy se ze svéta stalo prostiedi, ve kterém

je snadné tloustnout?

Nepochybné to souvisi s ristem blahobytu, a tedy

i spotteby. S oblibou fikam, Ze nase historie byla
bojem o jidlo, béhem kterého jsme si evoluéné
vytrénovali schopnost piezit prakticky cokoli,

a také jsme si vybudovali schopnost zit s malem,
tedy s malym mnozstvim energie, kterou jsme
potfebovali k zivotu. A s timto fondem populace,
kterad m4 fantastickou schopnost prezit hladomor,
béhem minulého stoleti velmi svizné presla

do doby blahobytu. Je statisticky prokazatelné, ze

v euroamerické civilizaci zac¢ala v tomto obdobi
prevalence obezity pomérné strmé stoupat.

Neni soucasné pravda, ze v sedmdesatych letech také
do hry vstoupily potravinarské firmy, které za ticelem
co nejvyssiho zisku zacaly vyrabét potraviny s idedlni
chuti, kfupavosti nebo naptiklad nadychanosti,
abychom je chtéli jist pokud mozno neustéle?

Je to tak, a soucasné je to také jeden z dukazu, ze
obezita neni jen problém vtle. Protoze kdyz vidime,
jak strmé zacala prevalence obezity stoupat praveé
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v sedmdesatych letech, znamenalo by to také, ze

v populaci tehdy nastala néjaka epidemie ztraty vile,
coz je samoziejmeé nesmysl. Dlivodem je tedy to, ze
vyrobci potravin zacali soupefit o zdkaznika a zvolili
si k tomu tu nejjednodussi cestu — potéSeni z jidla.
Schopnost jidla tésit nas zacali nasobit. Mit potéseni
z jidla je zcela prirozend véc, evolu¢né nas to Zene

k tomu si ho obstarat, ale kdyz vytvorite potraviny,
které to spliuji v nejvyssi mire, mtze se stat, ze se

na tom potéseni lidé stanou zavisli.

Rikate, Ze hubnuti neni otazka viile.

Ale copak jde zhubnout bez toho, abychom

byli disledni a nepovolili?

Pozor, k hubnuti vili potfebujete, bez ni to opravdu
nejde. Rikal jsem, ze tloustnuti a obezita neni
otazka vile. K tomu, abychom to byli schopni fict
s urc¢itosti, mame jesté mélo dat a pohybujeme se
na urovni hypotéz, které rikaji, ze ve své podstateé
neexistuje zadny vyznamny rozdil v irovnich
exekutivnich funkei tlustych a hubenych lidi.
Zjednodusené feceno, sila jejich vile je viceméneé
stejnd, nezavisle na jejich vaze.

Co to tedy ovliviiuje, kdyz ne viile?

Napriklad faktory, jako je motivace k jidlu.

Hubeny ¢lovék miize byt hubeny tfeba proto, ze

ma v podstaté vSechny zakladni faktory motivace

k jidlu v rovnovaze - jidlo ho az tak zdsadné nebavi,
nepiindsi mu silné potéseni, ji tak akorat a netesi

to. Pak budete mit ¢lovéka, ktery ma tyto faktory

v nerovnovaze, ma velké potéseni z jidla, ji uplné
Silenym zptsobem, ale jeho metabolismus a dalsi
faktory zivotniho stylu funguji tak, Ze to stejné
spali. Takovych hubenych lidi je sice pomérné nizké
procento, ale existuji. A pak existuje jesté jedna
malé skupina hubenych lidi, kteti dokazou svoji viili
pouzivat ke zvladani svého potéseni a védomé s tim
pracuji, to jsou ¢asto lidé, kteri méli nadvahu a uz
zhubli. Obézni populace si mysli, Ze rozdil mezi ni

a hubenymi lidmi je v tom, Ze hubeni lidé maji silnou
vuli a obézni ji nemaji, ale to je omyl je to opravdu
podstatneé slozitéjsi.

Ve své terapeutické praxi se lidem s nadvahou
a obezitou vénujete uz ¢trnact let. Ke snizovani
vahy pouzivate proteinovou dietu, pro¢ pravé ji?
Protoze ma radu vyhod. Ketéza je rezim, ktery

se zkouma zhruba sto let, a za tu dobu uz mame
k dispozici obrovské mnozstvi dat o tom, jakym
zpusobem ji pouzivat, v ¢em jsou jeji vyhody

i nevyhody, jaké ma indikace a kontraindikace.
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Jednou z nespornych vyhod ketézy je naptiklad to,

Ze ma prirozeny vliv na snizeni biologického hladu

a hormonalné biologicky podminéné chuti, se kterou
se velmi Spatné bojuje, pokud je hodné silna. Ketoza
ji je schopna u vétsiny lidi ztlumit do té miry, ze

jsme s ni schopni terapeuticky pracovat, coz je velka
vyhoda. Proteinova dieta nam také dava moznost
poskytnout obéznimu ¢lovéku velmi strukturovany
rezim, ktery jednoznaéné pomaha odhalit momenty,
kdy jidlo nepouzivame za tucelem vyzivy, ale kdy
napliiuje néjaké nase vasné nebo emoce, kdy jime,
protoze méame chut, ne proto, ze bychom méli hlad.
Dokud ma klient volnost, tak se to krasné schova,
pravé proto potfebujeme jasny rezim — presné
mnozstvi porci denné, v pravidelnych intervalech

a povolené potraviny. Diky tomu klient pfesné vi, co
ma délat, a také presné vi, kdy to déla dobte a kdy
Spatné. Na zakladé toho madme moznost odhalit urcité
vztahy k jidlu, u kterych se pak rozhodujeme, jestli je
budeme terapeutovat, nebo nebudeme.

Muizete popsat néjaky konkrétni priklad?

za mnou klienti s tim, Ze jak nemaji ve¢er misku

s ofisky, chipsy nebo ovocem, a nemohou je cely
vecer uzobavat, tak to nedavaji. Nastoupi do diety
a jsou ochotni to zvladnout, takze si misto oriskl
nebo chipsti nakrajeji misku salatové okurky,
chroupou okurku a maji radost, protoze je dietni

a funguje to. Méli bychom je pochvalit a netesit

to. Jenze okurka chipsy nenahradi, urc¢ité ne
dlouhodobé, a v momenté, kdy takovy ¢lovék
zhubne, fekne si, Ze uz nemusi chroupat okurku,

da si zase ofechy a za¢ne pomalu zvySovat
kalorickou hodnotu svého jidla. Proto bychom

meéli pracovat na tom, co je vede k tomu, ze musi

po vecterech néco chroupat. A az v momenté, kdy jim
feknu, Ze nebudou jist veéer ani orechy, ani okurku,
ze prosté nebudou jist nic, mame prilezitost ten
fenomén prozkoumat a zjistit, jak moc je vyznamny
a jestli jde o néco, co bychom méli terapeuticky
resit. Teprve v momenté, kdy ty véci diky jasné
dané strukture odhalime, mame Sanci se
rozhodnout, co s nimi budeme délat.

Takze pokud tomu dobfe rozumim, zhubnout
dietou je jedna €ast vasi praxe, ale ta druha je
terapie, pomoci které zménite napriklad nékteré
navyky nebo vztah k jidlu.
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Urcité. Ona jakakoli dieta bez vyjimky je jen
variantou behavioralni terapie — snazime se s ni
pomoci zmény chovani zménit mysleni. Je jedno,
jestli jde o keto dietu, vyvazeny jidelni¢ek nebo
nizkotu¢nou dietu, vzdycky je to zména, a my
pomoci zmény, kterou ¢lovéku do zivota vlozime,
doufdme, Ze si na to zvykne, zméni svoje navyky

a postoje k jidlu. Problém je, ze dlouhodob4 ué¢innost
tohoto pristupu je néjakych patnact procent, takze
ze studii vime, ze vétsina lidi, kterd timto zptisobem
zhubne, zac¢ne zase tloustnout.

V €éem je vase metoda jina?

Neaplikujeme jen behavioralni terapii, ale zabyvame
se také tou kognitivni, to znamena zménou mysleni.
Nedoufame, Ze kdyz se zméni chovani, proméni

se také mysleni, ale jdeme na to z opa¢né strany.
Kdybych to mél néjak ve zkratce popsat, tak
klientim vyrazné zjednodusime dietu, nemuseji

nic nakupovat, prakticky nic varit, odnesou si

od nés funkéni potraviny a jejich jedinym tikolem je
pravidelné je jist. Pritom od za¢atku monitorujeme,
co to s nimi déla, v ¢em jim to prinasi tézkosti, kdy
prichazi sabotadzni myslenky apod. Na zdkladé vSech
téchto informaci, fikdme tomu psychoterapeutické
posouzeni, pfichazi rozhodnuti, co a jak budeme
terapeuticky ovliviiovat a ménit.

Co se déje v momenté, kdy dieta skon¢éi?

Klient postupné prechéazi k normélni prirozené
stravé. Problém je, Ze pTirozena strava predstavuje
pro spoustu lidi bohuzel zvySenou zatéz. Pokud je
nékdo zvykly nesnidat, chodit na obéd do hospody,
jist pochutiny a vecer si nechat néco dovézt domi,

je pro néj nakupovani ptirozenych potravin,
premysleni nad jidlem a vareni ndmaha, proto

na prirozenou stravu prechazime postupné.
Zatradime jedno takové jidlo denné, ¢ekame, jak se to
srovna a pak pridadme dalsi. Tim postupné zvysujeme
kalorickou zatéz a soucasné uc¢ime klienta srovnat

se s prirozenou stravou. Je to podobné, jako kdybych
ve své psychologické praxi mél resit klienta s fobii

z vysSek. Taky ho nevyvezu do desatého patra, kdyz
vim, Ze mé problém, ale za¢neme na prvnim schodé,
protoZe v tom desatém patte se klient maximalné
nauci, Ze selhava. Smyslem na$i terapie neni naucit
klienta selhani, ale naopak uspéchu.

Rikate, Ze udite klienty smifovat se s pfirozenym
jidlem. Je vlastné alarmujici, ze jsme dosli az tam,
kdy se musime smifovat s nééim, co by mélo

byt naprosto samozrejmé.

Na jednu stranu ano. Na druhou stranu je

prirozené jidlo méné sladké, méné tucéné, neni tak
chut'ové vyrazné, zato je ndro¢néjsi na pripravu
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MGR. MARTIN CVRKAL

Psycholog a psychoterapeut, ktery
se vice nez 14 let vénuje pomoci
lidem s obezitou a nadvahou.

Za tuto dobu proslo jeho centry

Victus vice nez 3000 klientd.
Vystudoval jednooborovou
psychologii na University of New
York in Prague a absolvoval pétilety
akreditovany vycvik v KBT pro
zdravotnictvi. Mimo jiné je také
vedoucim vyzkumného centra
psychologickych souvislosti
obezity na University of New
York in Prague a &lenem Ceské
obezitologické spoleénosti JEP.

védéli, jak na tom je. Vétsina zdravych lidi si totiz
muze dovolit vyssi zatéz. Kontraproduktivni je to jen
v tom, Ze kdyz ¢lovék hubne rychle, neméame dostatek
¢asu na terapii, takze hleddme kompromis, abychom
udrzeli motivaci a potéseni z ibytku hmotnosti, tedy

Nejnaro€néjsi prace prichazi az
poté, co zhubneme. Je potreba
nepolevit a v terapii se udrzet.
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i na konzumaci. Musite u néj mit vétsi fokus na chut’.
Kdyz si date néco, co je hodné tu¢né nebo hodné sladké,
tak se na to extra soustredit nemusite a stejné vam to
prinese potéSeni. U pfirozeného jidla se musite naucit
jist védomeé, aby vas uspokojilo stejné anebo lépe.

Soucasné ale proteinova dieta vyrazné omezuje
kalorie. Neni problém, Ze lidé jedi tydny, nebo klidné
i mésice, jenom polovinu nebo dokonce tretinu
hodnoty svého bazalniho metabolismu?

Je potteba Tict, Ze nemame jen jeden druh proteinové
diety. To, o ¢em mluvite, je varianta opravdu velmi
nizkokalorické diety, kde je velky kaloricky deficit,

ale i uni je piijem vyss$i nez naptiklad po operaci
zaludku. Nepochybné to je velmi pfisna dieta, kterou
ale nasazujeme jen u lidi, ktef¥i jsou naprosto zdravi,
kteti ji nebudou drzet prili§ dlouhou dobu, ptipadné je
jim doporucena lékarem. Samoziejmeé ale pouzivime

i variantu nizkokalorické ketogenni diety, u které je
deficit na drovni jinych nizkokalorickych diet a ketézu
pouzivame jako rezim. Vzdy se rozhodujeme podle
toho, jak intenzivné a jak rychle si mizeme s kazdym
jednotlivym klientem dovolit pracovat.

Jak to poznate? Podle zdravotni anamnézy?
Jasné. Jsou klienti, ktefi k ndm ptijdou uz

s doporucenim od 1ékarte, takze vime, jak jsou nemocni.

Naopak kdyz k ndm prijde nékdo sdm od sebe a sviij
zdravotni stav neznd, posildme ho k 1ékati, abychom
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dopaminergni efekt, ale zaroveri abychom méli dost
¢asu na to néceho v terapii dosahnout.

V terapii jde ale prece pokracovat i poté,

co ¢lovék zhubne, ne?

Jasné Ze jde, ale 1lidé to nechtéji, respektive si mysli,
Ze to nepotiebuji.

Lidé si nechtéji byt jisti, Ze si novou vahu udrzi?
Zkusim to vysvétlit uplné jednoduse. Vétsina lidi

k ndm prichazi s motivaci, kterd je vysledkem
nerovnovahy a nasi pfirozené potteby ji vyrovnat.
Prosté se neciti dobte, jsou motivovani néco zménit,
zméni se to pomérné rychle a oni se za¢nou citit
dobie. Jenomze jakmile se zaénete citit dobte,

zacne vase motivace vyrazné klesat, a to pfedevsim

v psychoterapii. Takze musime zac¢it pouzivat jiné
zdroje motivace. Jakmile se dostanete do faze, kdy uz
nehubnete, prestane se dostavovat také dopaminergni
uc¢inek. Vahu mate dobrou, uz vas nesyti ten dobry
pocit, Ze hubnete, a je to presné tento moment, kdy
udrzeni v terapii dostava nejvétsi zatéz. Proto lidem
uz od prvniho okamziku fikadme, Ze je potfeba si
uvédomit, Ze ta nejvétsi prace prichézi az potom, co
zhubnou, ze az tehdy je to nejnaroc¢néjsi a ze je potfeba
se v terapii udrzet. Protoze i studie, které jsme délali
nejenom my, jednoznaéné dokazuji, Zze pokud terapie
trva méné nez Sest mésicu a pak skon¢i, vyrazneé se
zvySuje pravdépodobnost, ze ¢lovék znovu pribere.
Zatimco kdyz v terapii ztistane, pravdépodobnost



udrzeni hmotnosti se extrémné rychle zvySuje.

Dnes to mame tak, ze pokud klienta v terapii
udrzime rok a ptl az dva, pravdépodobnost, ze by
znovu ztloustnul, je relativné nizka. Data ukazuji, ze
dlouhodob4 sance na udrzeni hmotnosti je v pripadé
terapie s psychoterapii az 4x vyssi, pohybuje se okolo
50 % a naSe studie ukéizala dokonce 80 %.

Existuji lidé, ktefi mohou snist cokoli a nepfriberou,
a lidé, ktefi ztloustnou, i kdyz se na pytlik

od chipst jen podivaji, nebo je to mytus?

Mam na to pfimér, ktery pouzivam i v terapii, a to
stara chalupa — novy barak. Biologicky néktera téla
funguji tak, ze neumi p¥ilis hospodatit s energii,
takze na to, aby udrzela svoje zdkladni funkce,
spotfebovavaji tolik energie, jako kdyz se snazite
asporn trochu vytopit starou chalupu — musite v ni
fajrovat. Na druhou stranu jsou lidé, a miize to byt
samoziejmeé ovlivnéno i jejich zdravotnim stavem,
kteti maji efektivni metabolismus, a na to, aby
jejich télo fungovalo, jim stac¢i tolik energie, jako
kdybyste se snazili vytopit novostavbu. Bude vam
stac¢it zapalka. Ona je to evolu¢né vyhoda, protoze
kdyby byl hladomor, tak lidé s takto efektivnim

do blahobytu se to tolik nehodi. Je také fakt, ze je
rada dalsich faktort, které nemuizeme ovlivnit, ale
maji vliv na to, jak funguje nas metabolismus. Uz
jsem zminil zdravotni stav, ale svou roli hraje i nase
télesné slozeni a urcity prirozeny vztah k pohybu,
véetné pohybu, ktery délame anebo nedélame,

ale vlastné si to ¢astokrat ani neuvédomujeme.

Jde to néjak zménit, nebo se prosté musime
smifit s tim, Ze jsme se blbé narodili?

Nemyslim si, ze by existoval spolehlivy zptlisob,
jak by se to dalo zdravé zménit. Nejrozumnéjsi je
se prosté prizpusobit tomu, co nase télo potiebuje,
a podle toho mu dodéavat energii, anebo se naucit
spotfebu zvysSovat tfeba pomoci pohybu.

Co by si mél ¢lovék uvédomit, nez se rozhodne
zadit hubnout? Je viibec potieba se na to

néjak mentalné pfipravovat?

Je dobré si uvédomit, Ze to nebude jednoduché,
nebude to prijemné a Ze to bude dfina spojend

s nepohodou. Pokud vam nékdo tvrdi opak, tak vam
bud lzZe, nebo viibec netusi, o ¢em mluvi. Takze je
dobré pripravit se na to, ze to prosté budete muset
zvladnout, ze se zkratka omezite, ptijemné to
skuteéné nebude a nékteré véci, ¢innosti a rutiny
vam jednoduse budou chybét. To je podle mé
docela dulezité, protoze v momenté, kdy na to jsme
pripraveni, miizeme byt nakonec tieba celkem
prekvapeni, Ze to neni az tak moc tézké, jak

jsme si puvodné mysleli.

Vy sam jste zhubl padesat kilo. Maji k vam

diky tomu klienti vétsi davéru? Ze vite, jaké to je?
Myslim si, Ze zhubnout neni zadn4 kvalifikace

k tomu, abych nékomu néco radil, ale feknéme, ze

asi mam mnohem vic empatie v tom smyslu, Ze si
umim predstavit, co tém lidem nejspis bézi hlavou,
jakeé to je, kdyz mé na né jidlo silny hedonicky u¢inek
a ze se to blbé zvlada. Kdybych to mél k né¢emu
pripodobnit, tak ja osobné netrpim depresi, a tudiz
nemam osobni zkusSenost s jejim prozitim. Ale pec¢uji
v psychoterapii o fadu klientt s depresi, protoze

jsem terapeut, znam jeji pfiznaky a vim, jak s nimi
pracovat. U obezity vim, jaké to je, mam tu zkusSenost,
vim jak pracovat s ur¢itou mirou pozornosti, kterou
tomu musite vénovat, zZe je potteba se hybat, i kdyz
mé to tfeba nebavi. Na druhou stranu je moje osobni
zkuSenost do jisté miry i handicap, protoze si musim
déavat pozor, abych na klienty ndhodou neaplikoval
automaticky to, co funguje mné, protoze kazdy ¢lovék
je zkratka jiny a j& jednoznacné potrebuju, aby mi on
Tekl, jak to m4, ne abych do toho vnasel svoje vlastni
prozitky a zkusenosti. A¢koli se o to klienti hodné
zajimaji a chtéji védet, jak to délam prave ja.

No jo, ale co kdyz vam klienti 1zou? Stava se to?
Obcas ano, protoze se naucili netikat pravdu.

Na viné je predevsim stud a nauc¢ené chovani. Oni
se zkratka strasné stydi, a to je néco, s ¢im také

v terapii dlouhodobé pracujeme. Jednou z véci,
kterou klienttim vysvétluji uz na prvnim druhém
sezeni, je, ze poruSeni diety je pro nas strasné cenné
a ze kdyby si to nechévali pro sebe, tak se pripravuji
o to nejhodnotnéjsi, co v terapii mohou ziskat, tedy
o Sanci na zménu. KdyZ néco udélate spatné, je to
véc, kterou potiebujeme prozkoumat, ale kdyz se
zatnete extrémné stydét, zakryje vam to emoce,
mySlenky a prozitek ptivodni udalosti, na které
potfebujeme pracovat. Takze j& svoje klienty u¢im
pochvalit se za to, kdyz néco pokazi, vS§imat si toho,
odpracovat si to. A jedeme dal.

Takze jim nefikate, ze to bylo Spatné?

Ja jim prece nemusim fikat néco, co sami védi nejlip.

Je to zbyteéna hodnotici véc. Uéim je, aby mi to
rekli, a pak se bavime o tom, jak to vypadalo, jak to
probihalo, ¢im to zacalo, co jim bézelo hlavou, jak si
to odiivodnili, jaké sabotdzni myslenky je napadly,
ucime se z té situace. To je pro klienta produktivni,
na rozdil od toho, kdybych mu rekl, ze je blbec.

V ni¢em by mu to nepomohlo. B
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