Slovaci a kardiovaskularna

prevencia
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Turecko uprostred leta. More tam ma svoje
¢aro. Je sice bez zivocichov a ,,Snorchlo-
vanie® nemd zmysel, ale md zaujimavd
vlastnost. Je nepokojné, neustdle nardZa na
pobreZie a vytvdra biely speneny lem. Ak
niekto nechce, nemusi v lom pldvaf, ani
vynalozif na pohyb Ziadnu energiu, samo
nadnasa, hojd4, staci sa mu poddat. Nikto
sa nikam nepondhla, ni¢ sa nemusi stihat,
eSte aj hotelové macky lenivou chodzou
dokresluji vSeobecnt atmosféru pokoja a
oddychu. V hoteli sa stretdvaju eurdpske
narody: najviac Rusov, omnoho menej
Slovakov, Cechov, Angli¢anov, Nemcov.
Deti st bezprostredné a v bazéne, na
pieskovisku a toboganoch okamZite ricaju
jazykové bariéry.

Trikrat denne je obrad jedla. Urcite vela
ndvstevnikov stoluje tak, ako to nie je ich
zvykom: pravidelne, bez ndhlenia s dostat-
kom ¢asu a s ohfadom na fyziol6giu vago-
vych reflexov. Spolu tento obrad tvori aj
neuveritelné 2 hodiny denne. Koncia kdvou
a uvolnene sa pri jedle bavia. Tak nejako to
ma byft.

Tureckd kuchyia je jedna z najlepsich
v Stredomori. Pobrezné restauracie si za-
chovavaju svoj ndrodny raz a nikde nevaria
inak ako po turecky. Kuchyni kraluje zele-
nina. VSadepritomné paradajky, vo vSet-
kych tvaroch a formdch: surové, dusené,
varené, zapekané, v omacke i bez nej.
Uhorky nekrdjaji ako my, ale nahrubo,
daju sa jest surové, jemne korenené, ale
vedia ich udusif na tisic spdsobov, podobne
ako cukety. Tekvice plnené, olipané, so
Supou, ako hlavné jedlo, ako priloha, posy-
pané syrom, tvarohom, s jemnou omackou.
Koreriova zelenina, ktord pozndme hlavne
zo slovenskych nedelnych polievok,
v Turecku dosiahla vrchol dokonalosti.
Mrkva varend a len jemne osolend,
udusend na olivovom oleji, zapecend so
syrom, podobne petrzlen, zeler, zelené
fazulky, karfiol, hraSok. Tajomne priprave-
né vonavé omacky z baklaZanov, ancoviek,

brokolice, endivii. Jemna nevtierava vona
cesnaku sa vzdy vznasala nad misami jedal
a niekedy bolo fazké ndjst, odkial
vychddza. OdvaZne kombindcie zeleniny
a ovocia, nezvyklé v naSej ndrodnej
kuchyni. Spendt s pomarandom, mel6n
s tekvicou, bandnom, mandarinkami,
vistiami, citrénom, mangold s jogurtom,
zelerom, chrenom, cibulou. Chobotnice,
olivy, piniové oriesky, Safran, mita ako
korenie a chufové pozadie polievok. Méso
len ako doplnok. (NieCo neuveriteIné.)
Ryby vysmaZené v klasickom slovenskom
trojobale nepoznaju, pripravuju ich s fan-
tdziou a olivovym olejom. Brav€ové miso
je v Oriente tabu, hovidzie drahé a nezvyk-
1é. Baranina pre Slovdka neobvykld, ale
v Oriente je zvykom bohatych rodin daro-
vaf jahnia na ndbozenské sviatky chudob-
nym. Pomerne cCasté je kuracie miso,
pripravuji ho na nas narodny vkus sucho,
treba sa prebojovat hfbou zeleniny, aby
¢lovek nasiel vobec kiisok masa.

Bolo zaujimavé sledovaf reakcie
Eurépanov na tieto dych vyrazajice
a vonajuce kombindcie jeddl. Zjavne
mnohé druhy zeleniny nepoznali. Bezradne
stali pri bohatych a krdsne upravenych mi-
sdch jedal a s rozpakmi sa v nich prehraba-
vali. Po prvom dni umorné kulindrske
rozbory vzdavali a dalej sa zvycajne rozho-
dovali pre klasické kombindcie zndme
doma: miso, ryZu ako prilohu a trochu stu-
deného zeleninového Saldtu. V uvolnenom
ovzdusi dovolenky rodi¢ia zmiernili dozor
nad defmi a nechali ich nabraf si jedlo
podla vlastnej chuti. A deti vystavili
dospelym vysvedCenie ich vlastného
stravovania doma. Jediné, ¢o vicSina deti
jedla, boli hranol¢eky s kecupom alebo
tatdrskou omdckou. Nebolo nimi treba
Setrif a deti si dokdzali priniest korist na
stol aj 3-krat. Trpezlivo vystdvali na ne
rady. Hranolcekov bolo dost a malé deti si
taniere s nimi vyniesli aj na plaz a stavali
z nich v piesku palisddové ploty. Zelenina

pre ne neexistovala a ¢o prekvapovalo
daleko viac, ovocie registrovali len mélo.
Za hranol¢ekmi nasledovali takmer vyluc-
ne zdkusky. KedZe hotel ponukal sluzby
,all inclusive®, pitny rezZim nebol problém.
Voda bola k dispozicii aj chladend, ale
nemala uspech. V kurze u deti aj dospelych
boli takmer vyluéne cukrom sladené
nealkoholické ndpoje, ako ich pozndme
v Eurépe.

Cielom tohto ¢lanku nie je moralizovat
nad tym, Ze nasi turisti v zahranici plytvaji
jedlom a v Afrike umieraju ludia hladom.
Ani nim nechceme povedaf, Ze dovolenka
sliZi na to, aby prave tam rodicia pred-
vadzali svoje vychovné umenie a to, co
nestihnd deti naucif za cely rok, cvicili
prave tam. Jeho zmyslom je skor zamysle-
nie sa nad stravovacimi zvyklostami naSich
deti z pohladu kognitivno-behaviorélnej
liecby obezity, ktora tieto deti v budticnos-
ti urcite ¢akd. Ak budd vyzeraf podobne
ako ich rodicia, okolo tridsiatky budd uz
lekari v sthrne ich diagnéz uvadzaf aj
obezitu. Prejdu strastiplnym vyvojom cez
nezmyselné diéty, nelttostne sa s nimi
pohra jojo efekt, stratia radost z prijemného
uspokojenia dobrym jedlom, niektoré
moZno uviaznu v paziroch anorexie a buli-
mie a pravdepodobne len niektoré budu
maf to Stastie, Ze sa niekedy v Zivote obra-
tia na odbornikov, ktorf im v lie¢be obezity
kvalifikovane pomozu.

Rodicia deti zjavne nevedd k rozumné-
mu vyberu jedal, lebo to sami nerobia (a asi
ani nevedia). Na Svédskych stoloch sa
v Turecku len velmi zriedkavo objavila
udenina. Ak sa tak stalo, bola na raiajky,
nakrdjand - z nasho pohladu - na miniatdr-
ne kusky. Sposob kréjania predpokladal, Ze
hostia jej budd konzumovat mdlo. Omyl.
Hosfom az vypadavala pri noseni z tanie-
rov a bola ako prva ,rozchytand“. Eur6-
panom zjavne chybala lekcia, ktord
kognitivno-behaviordlna liecba obezity
poskytuje ako jednu z prvych. Spociva
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v jednoduchom principe, Ze totiz malé
mnozstvo kaloricky vydatného jedla sa da
nahradif velkym objemom zeleniny.
V Turecku nebolo treba nad tym siahodlho
polemizovaf, stacilo si nabraf. Bolo vidief,
ako hlboko madme zakorenenu predstavu,
Ze miso je zdklad kazdého jedla vritane
rafiajok a Ze stali, ak sa zelenina objavi raz
do tyZdna v nedelnej polievke. Ludia
konzumovali malé mnozZstvo zeleniny na-
najvy$ ako cudny doplnok. Je nezvyklé
povazovat teplé zeleninové jedlo za hlavné
jedlo dia a obmedzif prilohy. Poriadna
davka zemiakov, ryze, alebo cestovin sa
v Eurdpe sotva nahradza zaujimavo pripra-
venou zeleninou.

Sucasfou kognitivno-behaviordlnej liec-
by obezity je namdhavy a dlhotrvajici
nacvik technik vyhasinania zlozvykov pri
jedeni. Predpokladd to, Ze si ich ¢lovek
musi najprv uvedomif a pochopit sivis
medzi nimi a svojim zvykom konzumovat
viac jedla. Obézne deti sa skuto¢ne spravali
inak ako deti s normdlnou hmotnostou.
Jedli rychlejSie, ddvali si do ust vicSie
susta, ktoré Zuli rychlejSie a kratSie, chvat-
nejsie prehitali, menej vahali medzi jedlom
na tanieri a vloZenim susta do Ust, menej sa
hrali s pribormi, CastejSie pili, a to aj s jed-
lom v ustach, travili po jedle pri stole viacej
Casu. Zaujimavé bolo sledovaf, ako napo-
dobnovali spravanie svojich rodiCov pri
jedle, CiZe rodiny stolovali podobne. Raz
pri liecbe obezity si budi tieto deti musiet
uvedomit svoje patoldgie jednotlivych Casti
procesu prijimania potravy, pracne nad
nimi ziskavat kontrolu a pribliZif novy spo-
sob jedenia spravaniu neobéznych. Budi to
cvicif mesiace.

Neddvno presla médiami sprdva, Ze
byvaly americky prezident Bill Clinton,
ktory sdm preSiel prikoriami obézneho
diefafa, sa aktivne zapojil do kampane proti
detskej obezite v USA. Ako prvy krok
planuje presadif zdkaz volného predaja
sladenych nédpojov v Skolskych automatoch
a v horizonte asi 2 rokov aj zdkaz predaja
sladkych tycCiniek a cipsov. Clinton je
znamy svojou schopnosfou tuspesného
vyjedndvaca a je vraj velmi pravdepodob-

né, Ze pri dostatku trpezlivosti a pevnej
motivécii sa mu to aj podari. Ako prvy krok
v tomto zlozitom procese musel ziskaf pre
svoju mySlienku magnatov priemyslu vyra-
bajiceho sladené nédpoje. Ti prirodzene
radi vyuziji pre popularitu medializiciu
svojich fotografii s byvalym prezidentom
Clintonom, vdaka ¢omu pred verejnosfou
nebudd vyzeraf ako Tudia, ktorym je
lahostajnd obezita a kardiovaskuldrne
zdravie buddcnosti naroda. V prvej tretine
augusta naSimi domécimi médiami presla
aj stru¢nd sprava o tom, Ze v Rusku jedno-
ducho prijali zdkon zakazujici v Skoldch
predavanie sladenych napojov, lebo sa boja
hrozivého narastu detskej obezity. Mimo-
volny dsmev vyvoldva rozdiel v politickom
postupe, akym sa celd vec uskutociuje
v réznych krajinach sveta, ale to v tomto
¢lanku nie je meritom veci. Tym je sposob,
akym si Eurdpania hasia smid. Program all
inclusive znamend aj celodenny volny
pristup turistu k ndpojom. Vychéadza to lac-
nejSie, ako ked si ma zabezpecovat
tekutiny sdm, navyse je to pre celd rodinu
usetrenie starosti s nakupovanim ndpojov.
Vysledkom bolo, Ze turisti si prelievali
organizmus vodou, ktord ich organizmus
potreboval v hortcom vrcholiacom lete
v Turecku, a eSte kilogramami cukru, ktory
sa vzhladom na ich telesné proporcie javil
ako jednoznac¢ne nadbytocny. K dispozicii
sice bola vZdy nechladend aj chladeni Cista
voda, ale nemala uspech. Deti Ziadali
obsluhujuci persondl vylucne len o dzisy,
koly, fanty, ladovy caj, dospeli si okrem
toho nalievali pomerne dosf vina a
,tvrdého* alkoholu. Ohrdnutd voda vytva-
rala dojem, ako by bola nakazend infekc-
nou chorobou. NaStartovanie spravneho
pitného rezimu je mimoriadne dolezita
sucast kognitivno-behaviordlnej liecby
obezity. Doraz sa kladie na to, aby obézny
Clovek prijal za svoj poznatok, Ze pitna
voda je v naSich podmienkach tak prisne
hygienicky kontrolovand a jej kvalita bola
uz za Cias socializmu tak vysoko spolah-
liva, Ze skuto¢ne predstavuje najvhodnejsi
(hoci nie nevyhnutne jediny) spdsob hase-
nia smiddu. Aby naucenie a prijatie tejto

skutocnosti bolo naozaj efektivne, v kur-
zoch lektorov kognitivno-behaviordlnej
lieCby obezity sa venuje ¢as na to, Ze sa
pred plastovu flasu s konkrétnym sladenym
ndpojom postavi pyramida s takym poctom
kociek cukru, ktory zodpovedd mnozstvu
cukru vo fTasi. Tlustrativnejsi spdsob, ako
zdoraznif nevhodnost takéhoto pitného
rezimu, asi neexistuje.

Cisla nepustia. Diefa, ktoré ma jedného
rodi¢a obézneho, sa stane obéznym asi so
40 % pravdepodobnosfou. V rodine s obid-
vomi obéznymi rodi¢mi stipa percento na
70. Ak rodicia aj maji normalnu hmotnost,
je riziko 14 %, teda nie zanedbateIné. Ak
si obézni aj prarodiCia, fazko diefa bez
odborného zdsahu obezite unikne. Cim
starSie je obézne diefa, tym je VvicSia
pravdepodobnost, Ze si obezitu zachova do
budiicnosti a nikdy sa jej nezbavi. Clenovia
rodiny (napr. strodenci) vykazuji casto
zhodné zmeny — spolo¢ne priberaji alebo
chudnu. Tiez manzelia st si Casto v stupni
obezity podobni. Je otdzne, ¢i je to dané
rokmi spolo¢ného Zivota a tou istou
kuchytiou, alebo vyberom podobného part-
nera. Kuriézna, aj ked’ nepostradajica vnu-
tornd logiku, je zhoda v obezite Tudi a ich
domdcich mildcikov, napriklad psov.
Zistilo sa, ze 50 % psov je obéznych rov-
nako ako ich majitelia v porovnani s 25 %
obéznych psov majitelov s normélnou
hmotnosfou. Vsetky tieto postrehy je
mozné zhrnif do poznatku, Ze obezita ma
silnd genetickd zloZzku, ale urcite ju
vyrazne ovplyviiuji vonkajSie faktory.
Teda napokon sdm clovek rozhodne
prostrednictvom  spdsobu  stravovania
a pohybovej aktivity, ¢i bude obézny alebo
nie. Svoje pozorovania v Turecku uzatva-
ram konStatovanim, Ze nasi Iudia sa v pre-
rozumnu prevenciu, velmi pravdepodobne
sa nad tymito vecami ani nezamyslaju
a sa nimi netrdpia.

Dr. Lubica Mokra
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