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Akakolvek narazové diéta je nezmysel. Ked chce niekto za mesiac schudnit, da sa to, ale nie 25 kil. LieGba obezity je predovéetkym o
udrzani toho, ¢o ,zhodim*.

Najlepsimi pacientmi s obezitou st gurmani. Ludia, ktori o jedle rozmyslajd, venuji mu ¢as a vSetky svoje zmysly. Ti, ktori nemyslia na
to, ¢o a kedy zjedia, sa lieGia tazie.

.Pacientov u¢ime, aby mali z jedenia radost. Aby si pripravovali chutné jedlo a v&imali si, ¢o jedia. Maju sa zastavit a vychutnavat. Plati
zésada, Ze zakéazané jedlo neexistuje. Takyto pristup je podstatnou stcastou liecby obezity,“ vysvetfuje v rozhovore obezitoldg

IVAN MAJERCAK.

Do nového roka mnohi vstupujeme s predsavzatiami, planmi, aj napriklad ¢o sa tyka chudnutia. Badate v tomto ¢ase vac¢si napor fudi vo
vasej ordinacii obezitoléga?

Meni sa to k lepSiemu. Asi aj preto, Ze v horizonte desatro¢i sa dari ludi presviedcat, Ze obezita je choroba a pacient neméze za to, Ze ju
ma. Nevie si ju sam liecit.

Najviac permanentiek sa do fitka preda na zaciatku roka, to viem od majitefov fitnescentier. Také ,zavazkové hnutie®, Ze od nového roka
budem novy ¢lovek, asi funguje. V suvislosti so stravou, fajéenim, alkoholom, pohybom. Tento fenomén je tu stale. Ale z pohladu obezity
je ta sezéna Castejsia.

Obezita je choroba, ktord vidno. Ak mate na srdci jazvu po infarkte alebo dieru v mozgu po poréazke, nevidno to. Mozete byt tfazky
schizofrenik a pri lieCbe to na vas nevidno. Ale ak mate obezitu ako chorobu, to vidi kazdy.

Za vacsiu sez6nu pokladam cCas, ked davame dolu kabaty. Alebo v lete do plaviek Ci pri plesovej sezéne do Siat. Vianoce a Novy rok
ostali ako zavazkové hnutie, ale asi sa to menej tyka obezity. Pacientov u nds mame uz takmer cely rok objednanych na najblizSie tri
mesiace. Su i taki, ktori chct hned tu a hned teraz, ale je ich mene;j.

TakZe Vianoce nie su z hladiska obezity ,az"“ také zIé?

Ja Vianoce zdaleka nepovazujem z dietologického hladiska za az tak nezdravé sviatky. Vianoce su ryba &i kapustnica. A ked do nej
nedam horu mastnej klobasy, nie je to nezdrava polievka. Na Vianoce si Slovak aspon kupi ovocie, ale bezne nie. Vianoce nie su az tak
nezdravé. Tam je to skor otédzka sladkého. A nasSich pacientov v lie€ebnom procese na to pripravujeme.

Aj na iné prilezitosti — svadbu, oslavu, dovolenku ,all inclusive“. Na v8etko im pomé&hame sa pripravif. Napriklad, taka Velka noc je z
dietologického hradiska ovela vagsi problém. V tradi¢nych oblastiach sa drzi post a potom sa naraz zje toho vela a nezdravého. Co je
vtedy zdravé? Asi len cvikla. Inak Sunka, maslo, klobasky, vajcia. Velka Noc je nezdravsi sviatok.

Takze po nich by sme nemuseli za¢at nutne chudnut?

Vianoce a Novy rok vébec nie si dobry termin na zaciatok chudnutia. Obezita je taka ista choroba ako cukrovka. Viete od februara, ze
mate cukrovku, ale pockate a zacnete ju liecit az na novy rok? To sa mi nezda logické.

A pri obezite budete ¢akat do 1. januara? Je to taka istd choroba, méa taku istd diagnostiku, lieCbu, ktora je tabletkova, diétna, injekéna,
chirurgicka. Choroba ako kazda ina.

Aj fudia s cukrovkou odkladaju lieGbu a kasli na to, ale mozu sa rozhodndt kedykolvek. To isté fudia s obezitou. Vianoce maju byt o
pohode a nie o tom, Ze za¢nem diétovat. A v podstate lieCba obezity nie je takmer vobec o diéte.

A o ¢om je? Aké formy pouzivate pri lieCbe obezity?

My pacientov u¢ime, aby mali z jedenia radost. Aby si pripravovali chutné jedlo, aby si v&imali, ¢o jedia. Vianoce st dobry nacvik na
véimavé jedenie. A to je podstatnou stcastou liecby obezity.

V&imavé jedenie? Co to je?
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Zamyslim sa nad tym, ¢o idem jest, ovoniam, ked’ méZzem, ohmatam, jedlu sa venujem. Odborne povedané, ide o sustredenie pozornosti
na jedlo. Nachystam si jedlo, venujem mu svoj ¢as, pozornost a energiu. Ma to byt na peknom tanieri, ,natancané®, te$im sa,
rozmyslam, aké su tam chute, vychutndvam.

To mi evokuje akysi gurmansky $tyl jedenia.

Ano. V zasade, ked mi niekto povie, Ze je gurman a Ze je zly pacient, tak ja mu poviem, Ze je vyborny pacient. Tazsi pacient na lie¢bu
obezity je pacient, ktory netusi, ¢o zje a kedy zje.

Mam pacienta, ktory mal defi naplanovany presne na minuty, ale jedlo si v Zivote neplanoval. V§imavé jedenie je, Ze venujem jedlu
vSetky svoje zmysly.

Toto pri lieCbe obezity realne pomaha?

Trénuje sa to, je to stcast lie¢by. Pacienti by chceli ratat kilojouly, no my ich upriamujeme na ¢as, stolovanie, proces jedenia. V zasade je
to aj o spustadoch jedla — preco idem jest? Lebo som hladny? Vytodil ma niekto? V&imam a uvedomim si svoje spustace jedla. Ci som to
videl, alebo som hladny, alebo mam teraz na to ¢as. Alebo som vecer sdm a samotu zajedam.

Jedlo je extrémne dblezité i pre zdravého ¢loveka, ale my mu vela pozornosti nedavame. Dostali sme sa do Stadia ,fast food“. Pridem,
rychlo mi nieCo dajte, zjem to a utekam prec.

Toto je 0 opaénom pristupe. Zastavit sa a vychutnat. V jedle ni¢ nezakazujeme.
Nie? Ved sU beZne vypisané celé zoznamy jedal, ktoré sa nemaju jest, ak chce ¢lovek schudnut.

V zasade existuje len to, aké mnozstvo toho zjem a kedy to zjem. No neexistuje zakazané jedlo. Existuje kazdodenné jedlo, prilezitostné
a vynimocné.

Ked' jem vynimo¢né jedlo, nachystam si ho, te$im sa nan, vychutndm si ho s va¢$ou radostou. Nie je to bageta, o ktorej ani neviem, ¢o v
nej je.

Aj ked idete na dovolenku a bude tam kopa jedla. Ved' to je super. Kedy vam nachystali také mnoZzstvo nacisteného nakrajaného ovocia?
Najprv to vSetko jem o€ami. Je to 0 mojej pozornosti.

Jedlo vidime, voniame, vieme jest a aj jeme vSetkymi zmyslami. Ak zavriete o¢i, zapchate si nos a ddm vam extrémne jahodovu chut na
jazyk, tak neviem, ¢i v tom momente uhadnete, Ze to je jahoda. Lebo ta jahoda ma voériu, tvar a my jeme zmyslami, ktoré potrebujeme
vyuzivat. No ked' pozeram film a spraskam pri tom ¢ipsy, to uz nie je v§imavé jedenie.

Ak mam zvyk, Zze sa vecer nieCo postavi k televizoru, tak je podstatné, ¢o sa tam postavi. Ked' nacistite misu ovocia, tak sa zje misa
ovocia. Aj pri filme.

No problém nie je ovocie jest, problém je ovocie Gistit.

Aj pri telke zavisi, ¢i si dam horu orieSkov, mandle v ¢okolade alebo ovocie. Ked je pohoda pri filme spojena s tym, Ze jem, tak si
nenasypem Cipsy. Je to o zvyku.

Daju sa kila, ktoré sme nabrali rychlo, napriklad cez sviatky, zhodit rychlejie? Alebo je jedno, ¢i sa lepili dva tyZzdne alebo dva mesiace?

Obezita nie je o kilogramoch. Je to o obvode pasu. Zjem vela Salatu, ktory je slany, naviazem vodu. Nejde o kila, ovela jednoduchsie to
zistim podla zapnutia nohavic alebo sukne. Ked' ich zapnem rovnako, je jedno, kolko vazim.

A nie je rozdiel, ¢i som nabral dva centimetre cez Vianoce alebo dovolenku, redukuju sa rovnako rychlo. To ,zavézkové hnutie“ v hlave tu
teraz niekedy narobi viac $kody ako osohu.

Ludia to prezend, idd do extrému, drzia bludnl diétu, ktora nepatri do lieCby obezity, schudnu 5 — 6 kil, ale svalov aj tuku. A ked' za¢nu
naberat spat, uloZia len samy tuk.

Akakolvek narazova diéta je nezmysel. A ked chce niekto za mesiac schudnut, da sa to, ale nie 25 kil. Schudnut vie asi kazdy, ale lieCba
obezity je predovSetkym o udrzani toho, ¢o ,zhodim®.

Kolko kil za mesiac sa da zhodit realne a zdravo?

Reélne v priemere vychadza, Ze sa da bezpecéne zhodit pol kila zasobného tuku za tyzden.
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Zavisi to aj od nadbytku, presne sa vypocita bezpec¢na rychlost. Priblizne to si dve kild za mesiac. Za rok je to v podstate 20. Lebo v
obezitologii je 2 krat 12 celkovo 20.

Kolko?

Kazdy, kto redukuje 2 kila za mesiac, tak za rok da dole 20. Kazdy ma nejaké obdobie, ¢i dovolenka, Vianoce, kedy nepriberie, len udrzi.
Nikdy to nie je 24 kil. Ti, ktori sU na lieCbe a redukuju, idi ako hodinky, ale na konci roka je to celkovo 20.

Ucitelka pocas dvoch mesiacov prazdnin ma iny rezim ako cez Skolsky rok. Aj pacientom hovorime, Ze cez Vianoce staci, ze udrzia
Ubytok. To povazujeme za dobry efekt lieCby. Cela liecba je viac o hlave nez o jedle.

Tvrdite, Ze lieCba je viac o hlave ako o jedle. Teda menite samotné zmyslanie v duchu, Ze ,chcem zabojovaf s obezitou“?
Nie, ja nebojujem. Bojovat je zbytocné. To sa spaja s nie¢im, Ze musim. A ja nemusim. Ked musim, zbyto¢ne na seba tla¢im.
Ked budem na vas tlacit, budete tlacit proti mne. To isté robi vasa hlava. Ked' na seba budete tlacit, bude vytvarat protitlak.
Ked realne chcem, tak mam Sancu.

Ked na mia tlagi okolie, a to je ¢asté aj u pacientov s obezitou — akoZe chce im pomdct — vefmi ¢asto sa dostant do toho, ze ostavaji v
odpore.

Pri tlaku je vysledkom pravy opak. Pacient si povie — a dost, nechcem. A to ma byt o tom, Ze chce. Obezitu lie¢éime stravou a pohybom.
To sa da zredukovat, ale udrzat sa da uz len psychoterapiou. Je to $tandardné stcast procesu lieCby obezity.

Je tato psychoterapia rovnako dlha ako samotny proces redukcie hmotnosti?

Standardna a najéastejsia psychoterapia, ktora sa pouziva, je kognitivno-behavioraina terapia.

Jej minimalna dizka je 10 aZ 12 tyzdriov. Ale najuéinnejsie st skupinové terapie. Ako skupina, ked st v kruhu napriklad alkoholici.
To bola moja prva asociacia.

Lebo chut na sladké, heroin, kokain, to vetko je v mozgu na tom istom mieste.

Jeden to zaleje alkoholom, druhy to zaje ¢okoladou, ale kazdy si v hlave nieco riesi. Terapia, ktora je v lieCbe obezity, sa pouziva aj na
lieCbu Uzkosti, depresie, zavislosti.

Ide o Standardny psychoterapeuticky spdsob lieCby zamerany na lieCbu obezity. A ten je viac 0 mojom mysleni, je aj o sebalaske.
Aj ked nemam toto slovo velmi rad, faktom je, Ze pacient s obezitou sdm seba nema velmi rad.

A Zite v telesnej schranke, ktora sa vam pri pohlade do zrkadla nepaci. Potrebujem prijat seba samého takého, aky som.
Akonahle sa nemam rad v zrkadle, velmi fazko sa mi bude samému so sebou spolupracovat.

Ja sa Casto pytam — kto by vas mal mat rad$ej ako vy samu seba?

No tak ono to nemusi byt vzdy Uplne prirodzené, ¢i?

Ide o taky na$ kultdrny fenomén. Fenomén slovenskej Zeny. Muzi ili do roboty, na vojnu, do Ameriky, a tak cely narod vychovali
slovenské Zeny. Slovenska Zena sa postara o cely svet — deti, muza, susedovho psa, kamaratku, o vSetko. Ale aby sa mala starat o
seba? Staraj sa o druhych, ale ked sa chce$ staraf o druhych, asi najskér by som sa mal postarat sdm o seba. A tu je potrebné
nastavenie mysle.

Neraz i tazké.

Nie, nie je fazké. Je to o tom, Ze mame nieco naucené a naucené zle. Ale da sa to naucif inak. Mame nieCo zabehané a reédlne ani

nevieme, Ze to mame v hlave takto spojené. Potrebujeme si to uvedomif a potom vieme reagovat aj inak.

Pokuasim sa kognitivno- -behavioralnu terapiu jednoducho vysvetlit na priklade, ze dvaja sa pozru na rovnakého psa. Jedného v minulosti
uhryzol, boji sa, druhy je milovnik psov a pojde ho hladkat. Myslime si, Ze spravanie oboch je dané pritomnostou psa. Ale je dané tym,
ako to v hlave spracovali a na zaklade toho sa spravaju.

Ked vidite kolag, reagujete tak, ako ste nauc¢ena. Ale mdZzete sa naudit reagovat aj inak.
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Cize v principe nie vonkajsie okolnosti, ale len a len moja hlava véetko ovlada.
Nase spravanie je v podstate nasledok toho, o sa stalo v minulosti. Povedali nam, ¢o je dobré, toto posiliovali a zva¢sa to ostalo.

Na$e spravanie, ktoré bolo v minulosti odmenené, sa posilnilo a mame ho dnes. To, ako sa budeme spravat v buddcnosti, je dané
nasledkami nasho dnesného spravania. Znie to jednoducho, ale my ani nevieme, Ze takto uvazujeme.

Ja som kardioldg a obezitoldg, ktory ma atestaciu z psychoterapie. Aj sdm som v procese ucenia o sebe vela zistil. D4 sa schudnuf
stravou, pohybom, ale udrzaf to je psychoterapia.

Zmenime stravovaci vzorec, pohybové navyky, naordinujeme lieGbu. No na to, aby ¢lovek udrzal hmotnostny Ubytok, potrebuje zmenif
svoj zivotny $tyl. Niekedy tito pacienti zmenia svoje pracovné programy, pristup k Zivotu ako taky. Niekto stale myslel len na pracu a
rodinu a teraz sa potrebuje venovat aj jedlu.

Tiez to nejde ¢arovnym prutikom, ale pomalymi krokmi.
Najprv vS§imavé jedenie, potom jeho mnozstvo, kedy, ¢o, preco a tak dale;.
Spomenuli ste uz v§imavé jedenie a aj to, Ze neexistuje zakazané jedlo. Je teda nie€o, ¢o v procese redukcie hmotnosti zakazané je?

Neexistuje zakazané jedlo, ide o jeho formu a mnozstvo. Nemusim si dat najmastnejSiu rybu, v Saldte moéze byt jogurt namiesto
majonézy. A ked je toho vela, tak ochutnam zo vSetkého len trochu.

Aj liek na liebu obezity funguje na dvoch miestach v mozgu. Celé je to v hlave. Nés riadi na§ mozog a druhy mame v bruchu.
A ktory je rozumnejsi?

Oni spolupracuju.

Ma niektory aj hlavné slovo?

Reélne v zasade, ked zacnete jest, tak ten ,mozog* v Zalidku posuva signal do mozgu v hlave, Ze ma dost.

Alebo to ani nestihne, ked' jem velmi rychlo.

Napriklad aj to. Je to i o tom Gase. V nagom jedalnicku je stanoveny Cas jedenia a opat sme pri v§imavom jedeni. Nachystam, venujem
sa tomu, vychutnavam, aby aj zalGdok mal ¢as poslat mozgu signal, Ze som sa najedol.

A C€o takeé Citanie knihy pri jedle?
Reélne by sa ¢lovek mal venovat jedlu. A ked' ¢itam knihu, ¢itam knihu.
Ale mozem popri Gitani vyuZit ¢as na jedlo.

To je presne o tom, nakolko je to jedlo pre vas dblezité. Ked je pre vas doblezité, tak mu budete venovat pozornost. Chcem nieco urobif
S0 svojim obvodom pasu? Tak by asi bolo dobré venovat tomu jedlu pozornost, ked to s tym obvodom pésu suvisi. V skratke, nie je to o
Vianociach a novom roku, predsavzatiach a diétach, ale o hlave a zmene Zivotného Stylu.

Obezita je také ista choroba ako cukrovka. Viete od februara, Ze méate cukrovku, ale pockate a zacnete ju liecit az na novy rok? To sa mi
nezda logické.

IVAN MAJERCAK OBEZITOLOG Obezitolég Ivan Majeréék. foto: archiv I. M. Zakazané jedlo neexistuje. Il. foto: TASR/AP Photo

No na to, aby Clovek udrzal hmotnostny Ubytok, potrebuje zmenit svoj Zivotny $tyl. TieZ to nejde Garovnym pratikom, ale pomalymi
krokmi.

IVAN MAJERCAK OBEZITOLOG
Kto je lvan Majer¢ak

MUDr. IVAN MAJERCAK je $pecialista na vnutorné lekarstvo, kardiolégiu a psychoterapiu, prezident Ligy proti obezite, pochadza z
Kosic.

Viac ako 25 rokov sa venuje lieCbe obezity, aktivne bojuje za prevenciu a venuje sa osvete tohto fenoménu, ktorym trpi ¢im dalej, tym
viac ludi uz aj na Slovensku.

mediaboard.com


https://mediaboard.com/

Posobi v Centre pre liebu obezity LF UPJS Kosice.

Autor: Maria Dudova-Basistova
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