Tolik diet!

Troufalost Sarlatdnii a jejich chabé tispéchy
ukazuji cenu mediciny a lékarii: pokud ti prvni
nechdvaji zemrit, ti druzi zabijeji.

Jean de La Bruyére

Tlusti, 1Zou vam, ale i vy mate svij dil zodpovédnosti!

Jakmile se rozhodnete zhubnout za kazdou cenu, oteviete dve-
fe vS§em nespravnym ndzoriim.

Nebylo by moudfejsi jist tak, abyste se citili dobfe, byli zdravi,
zili déle a intenzivnéji? A misto abyste méli postavu jak sylfida,
méli byste si udrZet stabilni vahu.

Zeny a muZi nasi konzumni spole¢nosti poZzaduji $tihlost. Ta je
povaZovana za spravnou. Je to synonymum zdravi a dlouhovékos-
ti, chrani pred kardiovaskularnimi chorobami — statistiky to po-
tvrzuji. Dovoluje uZivat si vice slunce, ¢erstvého vzduchu, pohy-
bu, potéSeni, pti nichZ télo, které neni nuceno se skryvat, mize
rozvinout svou smyslnost — zkratka uZivat si Zivota. Schopnost leh-
ce se pohybovat, svadét je nerozluéné spjata se Stihlym télem ne-
zatizenym hmotnosti, a navic vé¢né mladym, tudiZ nesmrtelnym.
Kromé mladi, utocisté spoleCnosti, kterd ztratila své filozofické
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a ndboZenské zachytné body, pribird Stihlost aristokratickou ko-
notaci. Kila navic jsou synonymem lenosti, slabé vile a vulgar-
nosti. Ba co vic, jsou vyrazem antisocidlniho chovani — je-li ¢lo-
vék tlusty, znamena to, Ze ujidal chleba druhym. Z deformujiciho
a moralizujiciho pohledu nékterych 1ékaiu z 18. stoleti je obezita
vadou.

Soucasny zpusob Zivota neni pfiznivé naklonén idealu Stihlosti.
Pfemira potravy, sedavé zaméstnani a stres zpiisobuji, Ze kila v pri-
behu let pribyvaji a viile zbavit se jich den za dnem slédbne. AvSak
jednoho dne se zhubnuti stane nezbytnosti, takovou nezbytnosti, Ze
kazdy prostiedek vedouci ke kyZenému vysledku je dobry.

Existuje tolik redukénich diet a ndvodd, z nichZ mnohé se blizi
spiSe Sarlatanstvi nez védecké pravdé, Ze laik v Zadném piipadé ne-
dokaze oddélit zrno od plev. ,,Zazraénych* diet, zaloZenych pou-
ze na vire, jsou mraky, a to je jednim z diivodd, pro€ je medicina
dlouho prehlizela nebo jimi pohrdala. Presto existuji takové, kte-
ré funguji a nejsou nebezpecné. Jejich podstata je Casto stejna, ale
jejich forma se liSi. Kazdy si musi vybrat tu, kterd mu vyhovuje,
misto aby se fidil jedinym predpisem, jenZ ma zajistit zdravi. A prav-
dou je, Ze lékarské diety jsou Casto vyluéné. Nedbaji prili§ na pro-
veditelnost, a tudiZ na to, aby mohly byt skute¢né dodrZovany po
delsi dobu, nebo piinejmensim do té€ doby, nez bude dosaZeno uspo-
kojivého a trvalého vysledku.

Kazdy ma své zvyky a na nich zavisi, ktery postup bude ucin-
néjsi nebo alespon 1épe snaseny. At mate silnou nebo naopak sla-
bou motivaci, at jste vice ¢i méné aktivni, muz ¢i Zena, mlady
nebo star$i, gurman, gurmet, velky jedlik nebo hledate v jidle uto-
CiSté, at mate radi sladka, sland, tu¢na ¢i jakékoli jidla, at chodite
hodné do spolecnosti nebo naopak jste prevazné doma, at méte
par kilo nebo par desitek kilo navic, existuje dieta, kterd vim bude
vyhovovat. Otazkou je, ktera...

Rekli jsme si, Ze redukénich diet existuji tisice; a jsou i dalsi —
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dieta pfi cukrovce, hypercholesterolemii, dn€, hypertenzi, ledvi-
nové nedostate¢nosti, chorobach Zaludku, jater, Zlu¢niku, stfev, sli-
nivky bfis$ni a také pii anemii, horecce, odvapnéni kosti, vyhub-
losti, a rovnéZ v t€hotenstvi, pfi kojeni, v raném détstvi ¢i naopak
ve vysokém véku, ¢i pfi sportu.

A7z do zacatku dvacatého stoleti byla kontrola vahy jen jednim
z atributd slova dieta, které tehdy predstavovalo, v hippokratov-
ském' smyslu, soubor zasad ¢ili ,,diet, jak 1€pe Zit, 1épe dychat, 1épe
se pohybovat, 1épe milovat a samoziejmé 1épe jist. Slova ,,dieta*
a ,rezim* neméla jeSté pejorativni vyznam, nebudila tedy pied-
stavu omezovani, nebo jen velmi malo. To se objevuje teprve v dobé,
kdy se Stihlost stala neoddélitelnou soucasti krasy a kdy se di-
sledkem toho, ¢emu fikdme pokrok, stal nedostatek fyzické akti-
vity a pfemira jidla v primyslovych spole¢nostech.

Ve stiedovéku prosazoval Bernard z Clairvaux® jako reakci na
pfemiru dobrého jidla, kterou bezostySné stavély na odiv nékteré
naboZenské rady, cisterciacké zasady. Dieta byla prosta, kazdy
den zelenina a pfi velkych mrazech Spek. Hubnuti zaru¢eno. Ve
stejné dobé polozila abatySe Hildegarda z Bingenu® zaklady die-
toterapie. V jeji dieté zaujimaly didleZité misto obilniny, napfiklad
Spalda, lusténiny, mandle, ovoce, zelenina a moi'ské plody. Salernska
Skola* v téZe dobé definovala zdravi ,,jako umirnéné dychani, umir-
nénou konzumaci jidla a piti, pohybu a odpocinku, spanku a bd¢-
ni a duchovnich vasni, kterdZto ¢innost se nazyva dieta*. AZ do-
sud se jedna o 1é¢bu potravinami v ramci uméni zit — zit 1épe a také
jisté déle.

Osmnacté stoleti, jeZ rido moralizovalo, ucinilo z obezity vadu,
fyzickou znamku téch nejhorSich htichi, zahalky, smilstva a ob-
Zerstvi. Zejména Anglie se tim zabyvala. V roce 1727 Angli¢an
Thomas Short’ doporucoval odstranit prili§ velkou aktivitu. Na jeho
obhajobu je tfeba fict, Ze svou radu doplnil hygienicko-dietetic-
kymi doporucenimi, kterd nejsou bez zajimavosti: jist rozumné por-
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ce pokud moZno netu¢ného jidla, zejména co nejméné vyzivné maso
a ryby. Mnohem diskutabilnéjsi jsou jeho pozadavky cvicit, aby
se zvysilo poceni, malo spat, vyhybat se zemim, kde je vlhky
vzduch, jako je Holandsko, kde je rovnéZ hodné tlustych lidi, a uZi-
vat laxativa kvuli co nejrychlejSimu vyprazdnéni. Je zajimavé, Ze
tyhle praktiky maji své ptiznivce dodnes.® V Sedesatych letech osm-
nactého stoleti jiny anglicky 1ékaf, Malcolm Fleming z Edinbur-
ghu, predepisoval vegetaridnskou stravu bez tukd. Své rady dopl-
noval pozadavkem co nejvice chodit pésky. K ocisténi doporucoval
mydlovou vodu, kterd, jak zndmo, rozpousti tuky... Francie nezii-
stavala pozadu: doktor Petit v roce 1765 doporucoval omezit sty-
ky se Zenami a navic poZadoval minimalné jednou tydné ¢tyrho-
dinovou koupel a tfeni flanelem pro zvySeni poceni. Doktor Petit,
zastance dnesSnich low carb diets (hypoglycidové diety), také do-
porucoval jist jenom jednou denné malé porce, vyhybat se syru,
chlebu, skrobovindm, mou¢nym jidlim a ¢ervenému vinu. Naopak
viele doporucoval bilé vino, hlavné Sampariské...

Teprve ve druhé poloviné devatenéactého stoleti, kdy doslo k roz-
voji pramyslové spolecnosti v Evropé, se objevily prvni ,,védecké*
diety, jejichZ jedinym cilem bylo hubnuti. S Claudem Bernardem’
zacala medicina experimentovat; rodici se véda o vyZivé se opira-
la 0 nové poznatky ve fyziologii a stala se predchidkyni empiric-
ké dietetiky. Biochemie popisujici strukturu makronutrimentt
a zkoumajici jejich vzajemné plisobeni v organismu vedla k podi-
vuhodnym generalizacim. Napiiklad k tvrzeni doktora Dancela:
protoZe chemicky vzorec tukl se sklad4 z uhliku a vodiku (podle
Dancela) a voda, ktera obsahuje uhlik a vodik, se podili na ukla-
déani tukd pfi jidle, je nutné pit co nejméné a vyhybat se potravi-
nam obsahujicim hodné vody. Doporucovalo se pouze maso a §kro-
by. Dneska se zda tato teorie sméSn4, ale experimentalni medicina
ma prece pravo na omyl. Jsme stile na jejim pocatku; lidé jako
Claude Bernard, v mnoha ohledech obdivuhodni, vérili, Ze cuk-
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rovka je duisledkem pfiliSné a abnormalni produkce cukru v jatrech.
Trvalo to dlouho, ale v roce 1863 publikoval doktor Dancel spis
o obezité, ktery nebyl zdaleka tak blaznivy, jak se podle jeho prv-
nich hypotéz dalo soudit. Fyziologie traveni v podani laika vedla
k formulaci podivnych teorii, jako byl na pocatku dvacatého sto-
leti fletcherismus, jenz ziskal zna¢nou popularitu v anglicky mlu-
vicich zemich. Horace Fletcher se narodil v roce 1849 a zemfel
v roce 1919 a byl povolanim obchodnik v San Francisku. V roce
1895 mu odmitli prodlouzit Zivotni pojistku, protoZe pry je prilis
tlusty. Pravdou je, Ze vazil metrak pfi vySce necelych sto sedmde-
sat centimetrt. Fletcher se uchylil k metodé anglického minister-
ského predsedy lorda Gladstona a kazdé sousto zZvykal dvaatficet-
krat, az se z n¢j stala polotekutd homogenni hmota, a teprve pak
ho polkl. Zvykat se muselo viechno, dokonce i tekutiny... Takto
shodil dvacet kilo a napsal knihu o obezité,* v nizZ obratné citoval
odborné 1ékare zabyvajici se Zvykanim, takZe nemohl byt stihan
pro nezédkonné praktikovani mediciny, a stal se jakymsi guruem vy-
Zivy — pro potomky zustane ,,Velkym Zvykacem®.’

V té dobé byla vaha povaZovana spiSe za zdravotni nez estetic-
ky problém. Lidé byli tlusti, ne-li velmi tlusti proto, Ze to bylo
vnimano jako zndmka tspéchu. Schweninger" predepsal obézni-
mu kancléfi Bismarckovi, ktery byl velkym jedlikem, dietu proto,
aby zmirnil dychavi¢nost a problémy s pohybem, jeZ mu vadily.
Zda se, 7e kanclér se pak citil rozhodné 1épe.

Teprve ve dvacatém stoleti, zejména po prvni svétové valce, se
Zeny zbavily korzetl a ostiihaly si vlasy nakrétko, a také zacaly
hlasat Stihlost, ¢imZ se odliSily od svych matek. V té dobé se také
objevily prvni reklamy a prostfedky na hubnuti. V letech po dru-
hé svétové vélce doslo k navratu k plnéjSim tvarim jako reakce
na vale¢né stradani. Americké krasky byly kypré, se Sirokymi boky,
vyvinutym poprsim a Stihlym pasem. Francouzsky ideal ztélestio-
vala Brigitte Bardotova. Ale sedmdesaté 1éta piinesla anorektické
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manekynky a stanovila Stihlost jako kritérium dobrého spolecen-
ského vkusu. Znamenalo to také zasadni obrat ve stravovani: este-
tika prevladla nad zdravotnim hlediskem a v zdjmu hubnuti byly
pfipustné vSechny mozné vystielky, tvarici se jako védecka prav-
da. Zdravotni diety z tficatych let se proménily na reduk¢ni diety.
,»Zdravi na zdkladé kombinace potravin* doktora Herberta M. Shel-
tona'' se zménilo ve slavnou dietu Demise Roussose, kde byly prin-
cipy nespojovani hldsané zamorskym zdravotnickym guruem apli-
kovany na hubnuti. Oddélené diety nabraly vitr do plachet, zatimco
ze Spojenych statl k ndm zamifila dieta kliniky Mayo, Scarsda-
leské dieta, Atkinsova dieta a dieta Weight Watchers. Francie ne-
zlstala pozadu: objevila se tu Antoineova oddélena dieta ¢i hy-
perprotidicka dieta vytvofend profesorem Creffem z nemocnice
Saint-Michel v Pafizi, a byl tu také Léone Bérard, prvni francouz-
sky dietetik. V osmdesatych letech to pak byla Montignacova me-
toda, pfizplsobiva dieta, kterd se ménila s médou; nejdiive hlisa-
la ptisné oddélenou stravu, pak presla na glykemicky index a poté
zacala mluvit o ,,dobrych* a ,,Spatnych* glycidech. Proti ni stdla
dieta doktora Frickera, kterd hldsala vSe opacné. I netypické a ne-
vyvazené diety mély své stoupence: monodiety, kdy se konzumo-
vala pouze jedna potravina nebo skupina potravin, napiiklad ovo-
ce nebo zelenina, brambory i ryZe; ,,polévkové* diety ¢1 Gestova
dieta zaloZend na vyvaru, omezeném mnozstvi potravin a odpo-
¢inku; hollywoodska dieta Judy Mazelové, glycidova dieta Susan
Powterové, a nesmime zapomenout ani na vegetaridnské a vegan-
ské diety a také nesmrtelnou makrobiotiku zen... A to jeSté seznam
neni ani zdaleka vycerpan.

VétSina z téchto diet funguje... pokud se posuzuje jejich ucin-
nost pouze na zaklad€ ubytku vahy. Kdo muZe vycitat Zené, jejiz
svidnost je zmenSena nebo zcela zakryta nadbyte¢nymi kilogra-
my, Ze chce byt rychle, nejlépe za par tydnii ¢i mésict, stihla? To
je divod, pro¢ nejlepsi metoda bude vzdy takova, kterd umozni
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shodit deset kilo za mésic. TéZké je ovSem obdobi po skonceni diety,
kdy se védha vréti k piivodnimu stavu, ¢i ho dokonce jesté preko-
na. Nejlepsi dieta proto neni ta, ktera vede ke sniZeni véahy, ¢i pou-
ze sniZeni véahy, ale ta, kterd pfinési trvaly efekt. VSichni odborni-
ci se shoduji: stabilizace nelze dosdhnout bez zmény zvyklosti.
Dieta, kterd nezahrnuje zdsadni zménu stravovacich navyk, ne-
vede k trvalému zachovani vahy. Pokud k tomu jesté pridame po-
zadavek, aby dieta nepoSkozovala zdravi, zachovéivala svalovou
hmotu a dodéavala v§echny potfebné Ziviny, seznam vhodnych diet
se vyrazné zkrati. Mezi t€émi, co nam zlstanou, je mnoho téch,
které jen pod jinym jménem uvadéji starsi diety, vice ¢i méné upra-
vené podle soucasnych chuti. Nékteré diety nemaji vitbec Zadné
védecké opodstatnéni a vychézeji napiiklad ze znameni zvérokru-
hu nebo ze stavu duse, kterou je zapotiebi posilovat praktikami
zahrnujicimi hladovéni. Rada zazraénych metod sméSuje ni¢im ne-
podloZena tvrzeni s védeckymi argumenty, jako napriklad dieta po-
dle krevnich skupin. Jiné pfichazeji se spoustou védeckych odii-
vodnéni, kterd s ni nijak nesouviseji. DalSi byly nebo jesté jsou
spolecenskym fenoménem, naptiklad Atkinsova dieta ve Spojenych
statech ¢i Montignacova dieta ve Francii.

Ale naStésti existuji rovnéz seri6znéjsi diety, které mély své pred-
chiidce. Je tedy zapotiebi vytvofit piehled vSech diet, modernich
i starych, jez si zaslouZi pozornost bud proto, Ze jsou novatorské,
nebo Ze poznamenaly svou dobu, ¢i prosté proto, Ze jsou ucinné.



