
M
ed

u
n

k
a svazek 21

KNIHOVNIâKA

B
y
la

 j
se

m
 t

lu
st

á,
js
em

 j
ak

á 
js
em

sv
az

ek
 2

1

Hanka Synková

ISBN9788090538368-01

ISSN 1804-655x

Cena85Kč/3,60�

MedunkyMedunka
Mgr. Hanka Synková, autorka úspû‰né kníÏky Nebuìme
kyselí, buìme zdraví, se opût dûlí o vlastní zku‰enosti.

Doporuãuje zapojit zdrav˘ rozum, neboÈ „zázraãné preparáty
na zhubnutí“ ze‰tíhlí pouze konto ãi penûÏenku. Pfiedává
praktické rady, jak si udrÏet optimální váhu. Pamatuje nejen
na tûlo, ale i na du‰i. Nechybí nadhled a humor. Byla jsem tlustá

jsem jaká jsem
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Vûnování

Pfiem˘‰lela jsem, komu kníÏku vûnovat.

Ty pfiedchozí jsem vûnovala rodinû, pfiátelÛm i nepfiátelÛm.

A tak tuhle kníÏku vûnuju té malé tlusté holce

(a taky v‰em ostatním mal˘m dûtem v nás).
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„Ty se má‰, ty mÛÏe‰ jíst, co chce‰ a jsi hubená!“

Jak ãasto sl˘chám tuhle vûtu s více ãi ménû závistiv˘m podtó-

nem.

„Ty asi drÏí‰ samé diety, co?“ To b˘vá druh˘ nejãastûj‰í komen-

táfi, tentokrát s lehce ironick˘m aÏ útoãn˘m podtextem.

JenÏe, pfiátelé, v‰echno b˘vá JINAK .

B˘vala jsem TLUSTÁ! 

Za tlou‰Èku jsem nemohla, byla jsem tlustá uÏ jako mimino.

Tehdy maminky musely do práce uÏ i od miminek, a tak jsem

byla krmena produkty ze su‰eného kravského mléka. Tehdej‰ím

v˘ÏiváfiÛm jaksi nedo‰lo, Ïe nejsem kráva, tudíÏ nepotfiebuji b˘t

velká jako kráva a konzumovat mléko s vysok˘m obsahem bíl-

kovin, jako je mléko kravské, ale Ïe jakoÏto lidské mládû potfie-

buji budovat i lidsk˘ mozek, takÏe vyÏaduji více nenasycen˘ch

mastn˘ch kyselin, tak jak je to pfiíznaãné pro mléko matefiské.

Zkrátka není mléko jako mléko, kaÏdé je urãené jinému druhu,

a holt ta pfiíroda je chytfiej‰í neÏ nûktefií „odborníci“. Mûla jsem

na nû alergii. (Myslím na ty pfiípravky. Na ty „odborníky“ mám

alergii dodateãnû.)

TakÏe mû krmili lecãíms vãetnû rÛzn˘ch ka‰í a já kynula.

Byla jsem tlustá a tudíÏ i neobratná. Poznámky od spoluÏákÛ

i pedagogÛ nebyly zrovna lichotivé.

TûÏká váha v obyãejn˘ch teniskách – v˘sledkem byly vûãnû

bolavé paty a jak˘koli rychlej‰í pohyb mi zpÛsoboval bolest. Bo-

jové hry pro mû znamenaly pfiímo trauma. AÈ jsem se snaÏila se-

bevíc, rychleji to ne‰lo. Vedoucí na dûtském tábofie se vyjádfiila

bez obalu: „Tyhlencty kopyta nesná‰im!“



Co takové vûty udûlají s dûtsk˘m sebevûdomím, to plnû po-

chopí nejspí‰ jen stejnû postiÏení jedinci.

UÏ nejsme dûti, a tak doporuãuji pfieãíst si báseÀ mého oblíbe-

ného básníka Jifiího Îáãka:

Písniãka o ‰kared˘ch holkách

·kared˘ holky
ty se drÏí zpátky
Jsou samy sobû na posmûch
A vÏdycky mají
krásn˘ kamarádky
a proto mají v lásce pech
Jsou spolehliv˘
jako taÏn˘ konû
DrÏí tû kdyÏ ti hrozí pád
Nestojí o dík
Vûdí Ïe se pro nû
nebudou nikdy chlapi prát
·kared˘ holky
nejsou nikdy v právu
Vypadnou vÏdycky z pofiadí
Srkají Ïivot jako hofikou kávu
Zvykly si
Nikdy nesladí
Zrcadlu fieknou:
Holka ty má‰ ránu
Leda tak slepci pfiijde‰ vhod –
Rády se trápí
Usínají k ránu
Co by byl Ïivot bez trampot
¤eknou ti: Hele
zmiz a zanech fieãí
Nestojím o tv˘ ohledy
·kared˘ holky
nikdo nepfiesvûdãí
Ïe vÛbec nejsou ‰kared˘
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TA TLUSTÁ, PRCEK TLUSTEJ…

„Ahoj, pr˘ jste mû hledaly?“ haleká na mû Milena.

„Jé, jak to ví‰?“ 

„Babiãka fiíkala, Ïe u nás zvonily dvû holky, jedna hubená

a jedna tlustá, tak mi bylo jasné, Ïe jste to byly vy dvû.“

Dobré poznávací znamení. JenÏe pozor – ta hubená byla jedno-

znaãnû Alena. Tedy – tehdy. V dal‰ím Ïivotû jsme si to prohodily.

Ve tfiinácti jsem musela do nemocnice s cévní mozkovou pfiího-

dou. Obvykle se tak nevyjadfiuji, ale – tam vafiili opravdu HNUSNù.

Voda, která chutnala i vypadala, jako byste opláchli talífi od strou-

haného tvarohu, té tam fiíkali polévka. Nejsem vybíravá a kromû

dr‰Èkové polévky mohu v‰echno, ale tohle jíst mi opravdu vadilo.

A tak mû poprvé v Ïivotû nûkdo do jídla nutil. Kladla jsem odpor,

a tak jsem ze‰tíhlela a zalíbilo se mi to, takÏe jsem pak chtûla shodit

je‰tû pár kil. Tehdy moc opravdov˘ch odborníkÛ na zdravou v˘Ïivu

nebylo, a tak to muselo jít metodou pokusÛ a omylÛ.

Povedlo se, ale asi jen zázrakem jsem si nepo‰kodila zdraví.

Dodne‰ka si pamatuju pfiekvapenou reakci jednoho kluka,

kter˘ Ïil u nás na vesnici, pak se odstûhoval a jednou se pfiijel

podívat za kamarádem. Potkali jsme se u stánku. Poznala jsem

ho hned, tak jsem pozdravila jako první: „Ahoj, Jirko.“

JenÏe on odpovûdûl tak trochu rozpaãitû. Evidentnû mû nepo-

znal. ·ly jsme si s kamarádkou prohlédnout v˘lohu z druhé strany

stánku. Dolehla tam ke mnû dychtivá otázka: „Kdo to byl?“

„To byla Hanka,“ odpovûdûl místní kamarád.

„CoÏe?!“ nevûfiil Jirka. „VÏdyÈ to byl takovej prcek tlustej?“

Jako poznávací znak to beru. Jako charakteristiku ãlovûka uÏ

moc ne. Je to pfiece jen ponûkud povrchní, hodnotit lidi podle kil.
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BOD OBRATU

Jak se mi povedlo zhubnout?

Pomohla mi uÏ ta motivace – mírné ze‰tíhlení v nemocnici,

kladná reakce okolí. A tak jsem se rozhodla, Ïe zhubnu je‰tû tro-

chu. Jedla jsem v‰echno – ale jen do pÛl tfietí. Zkraje to bylo ná-

roãné. Po návratu ze ‰koly, v ãase, kdy lidé svaãívají, jsem se

dosyta najedla, a povaÏovala jsem to za veãefii. Pár veãerÛ mi sice

bfiicho zpívalo, ale nevzdala jsem se. Tûlo si zvyklo. A nemûlo

Ïádn˘ problém. A kdyÏ následovala nûjaká spoleãenská událost

a já MUSELA jíst, ani mû to jídlo netû‰ilo. V rámci druÏby dûtí

z mûsta a vesnice jsem byla na víkend dána do rodiny, která mi

s láskou pfiipravila slavnostní veãefii. Tady by odmítnutí jídla zna-

menalo uráÏku. Jinak jsem své rozhodnutí dodrÏovala, a jednou-

dvakrát t˘dnû, kdyÏ jsme mívali tûlocvik, jsem se u tûlocviãny na

takové té obrovské váze, kam se ve‰ly balíky, váÏívala. Vlastnû

jsem byla taky balík. Zálibnû jsem sledovala ruãiãku, která se ob-

vykle za ten t˘den posunula o pÛl kila doleva. KdyÏ jsem docílila

k˘Ïené váhy 52, 5 kg, zafiadila jsem lehké veãefie. VÏdy jsem se

ale snaÏila, aby to bylo do 18. hodiny, zkrátka, aby to nebylo na

noc. To uÏ se tûlu ‰patnû tráví, a protoÏe se ãlovûk v noci skoro

neh˘bá, energie se ukládá do tukov˘ch zásob.
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NADVÁHA, OBEZITA A KDO Z NICH MÁ
PROSPùCH

Nesprávná skladba stravy, jezení na noc, nadbytek jídla – to

v‰e vede k nadváze ãi obezitû.

CoÏ není synonymum. Pojem nadváha je jasn˘. Nadváhu má

kdekdo. KdeÏto obézní je ten, jehoÏ Body Mass Index (BMI) je

vût‰í neÏ 30.

Nadváha se oficiálnû stanovuje, kdyÏ je BMI od 25 do 29,9.

BMI si vypoãtete tak, Ïe hmotnost (v kilogramech) vydûlíte v˘-

‰kou v metrech na druhou. Napfiíklad: 65 dûleno 1,75 x 1,75 rovná

se 21,2. Îádoucí je rozmezí mezi 18,5 a 25.

Tak to se t˘ká váhy, ov‰em kromû váÏení hraje roli také mû-

fiení. Máme tu pojem WHR, zkratka z anglick˘ch slov Waist to Hip

Ratio. Tady obvod pasu dûlíme obvodem bokÛ. Vzniklé ãíslo by

u Ïen mûlo b˘t men‰í neÏ 0,85 a u muÏÛ men‰í neÏ 1,0. 

KdyÏ uÏ jsme se namáhali vyndat krejãovsk˘ metr, tak se na

nûj znovu podívejme. Dámy, máme-li pod 80, mÛÏeme b˘t vût‰i-

nou v klidu. Myslím v du‰evním klidu, nikoli Ïe byste se uÏ ne-

mûly h˘bat. Máte-li pfies 80, je to ponûkud riskantní, a je-li to pfies

88, je to uÏ hodnû riskantní. 

Pokud se snad zmûfiil i nûjak˘ uvûdomûl˘ ãtenáfi, mohu ho po-

chválit, zvlá‰tû má-li v pase pod 94 cm. Má-li pfies 102 cm, mohu

ho pochválit pouze za to, Ïe se zmûfiil, protoÏe je na nejlep‰í cestû

nûco zmûnit a uÏ se nevystavovat vysokému riziku zdravotních

komplikací. Pak ho musím pfiipravit na to, Ïe riskuje cukrovku

mnohem víc neÏ ti, kdo jsou v pase útlej‰í.

Kolik váÏíme, totiÏ samo o sobû nemá jednoznaãnou vypoví-

dací hodnotu. Je lep‰í b˘t baculat˘ a ve formû, neÏ huben˘ a ne-
trénovan˘.
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Kolik bychom mûli váÏit, aby to bylo optimální, na to také exis-

tují rÛzné názory. Dfiíve se doporuãovalo od míry – napfi. od 174

– odeãíst stovku. CoÏ je moc.

Pak je tu tfieba vzorec pro Ïeny: (v˘‰ka v cm – 152,4) x 0,650

+ 48,67.

Mnû tfieba doporuãuje, abych váÏila 63 kg. CoÏ mám, a kdyÏ

je to víc, opravdu mi to nevyhovuje, protoÏe pfii vy‰‰í hmotnosti

mû zaãínají bolet záda. TakÏe na nûm asi nûco je, ov‰em ta ma-

tematika! Bez kalkulaãky je to nároãné .

Jen s metrem a váhou nevystaãíme. ZáleÏí také na vûku a na

tom, jak moc se h˘beme. Kupfiíkladu Ïena 53 let, která se h˘be

jen minimálnû, má bazální metabolismus 5599 kJ za den. Pohy-

bem vydá 1120 kJ. TakÏe celkov˘ v˘dej má 6719. âili – chce-li si

udrÏet svou váhu, nemûla by pfiijmout dennû více neÏ tûch 6719

kJ. Pokud by chtûla zdravû hubnout, mûla by mít denní pfiísun

energie 5000 kJ.

A je‰tû pfiípodotek pro ty, které by snad mûly ambice stát se

anorektiãkami. Vûzte, Ïe Ïeny mají od pfiírody o deset procent

tuku víc neÏ muÏi. Mírné OBLINY JSOU NORMÁLNÍ, milé dámy!

Pánové ve vûku padesát plus – jste na tom v˘bornû, kdyÏ máte

podíl tuku asi 20 %.

Dámy padesát plus – jak uÏ jsem avizovala, máme u pfiírody

protekci, neboÈ ta nám dovoluje mít více tuku neÏ pánÛm, takÏe

kdyÏ máme v tomto vûku 27 % tuku, je v‰e v pofiádku.

Je v‰ak dobré vûdût o tom pokusu: Ve 30. letech 20. století

vûdci prodlouÏili Ïivot laboratorním potkanÛm o 50 % tím, Ïe jim

pfiedepsali stfiídmost. âím ménû jídla, tím ménû ‰kodlivin pfii lát-

kové v˘mûnû vznikne.

A je‰tû pár ãísel: Obezita je definována jako stav, kdy váÏíte

o dvacet procent více, neÏ je va‰e ideální hmotnost. Pokud se

toto ãíslo pohybuje mezi deseti aÏ devatenácti procenty, pak ho-

vofiíme „pouze“ o nadváze.

V roce 2000 bylo u nás obézních Ïen 20 %. Pfied námi v Ïe-

bfiíãku „bodovaly“ Angliãanky, Nûmky, Finky, a na prvním místû

kralovaly Ameriãanky. KaÏdá ãtvrtá Ameriãanka byla na pfielomu
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