Katefina Cajthamlova: Libi se mi, jak se Zizkov
o sebe stara

01.06.2021
Lékarka, psychoterapeutka a popularizatorka zdravého Zivotniho stylu si pochvaluje Zivot na Trojce
a s usmévem vyvraci myty o stravovani i dopadech pandemie.
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Rikate, ze jste hrda Zizkovacka...
Narodila jsem se v Dejvicich, ale od tfi let jsem Zila na Zizkové, nadi tu v roce 1965 koupili druzstevni byt.

Jak na své détstvi vzpominate?

Vyrdstali jsme v parté. V té dobé bylo normalni, Ze kazda rodina méla tfi az pét déti. Ja jsem byla
jedinacek, takze mezi ostatnimi jsem se citila trochu divné, protoze vSichni méli sourozence. Déti v parté
jsou baje¢né neohrozené, i kdyz samozrejmé délaji spoustu blbosti. Zizkov blizko Spojovaci byl tehdy
hodné vesnicky.

Jak se ten vesnicky charakter projevoval?

Tehdy jsem Zizkov nepovazovala UpIné za mésto. Dokud tu nebyly ty velké paneldky, vzdycky tu byla
pfiroda a takovy ten lidsky rozmér. Celé moje détstvi a mladi byl Zizkov. Chodila jsem do Lup&covky na
jazykovku a na Sladarnu na gymnazium. A Zivot tu byl teda tvrdy. Hazeli jsme po sobé kameny, ulitelé nas
fackovali, pouli¢ni boj byl na dennim poradku. Byla jsem dité ulice. Trénink loajality, spoluprace v part¢,
vybojovani si mista v hierarchii détské skupiny — to byla na Zizkové dobré $kola.

Co se vam na této ctvrti libi dnes?

J& jsem ted na Zizkové opravdu Stastna. Je to vidét uz na tom, Ze jsem kratce bydlela na Praze 2, ale
jakmile to $lo, zase jsem se sem vratila, a dnes tu mam dokonce i ordinaci. Libi se mi, jak se Zizkov o sebe
stard. Cenim si kultury prostredi, spousty akci, spousty krdsné opravenych budov, rady evangelickych

i jinych kosteld... Méstska ¢ast tady udélala neuvéritelné rekonstrukce, oplastovani a nastavby a prodavala
to mistnim za opravdu slusné ceny. Taky se mi libi, jak se tu sazeji kyticky, pecuji tu o travniky i stromy

a je tu ohromné mnozstvi nadhernych soch jen tak v plenéru.

Mate tu i oblibené restaurace?

Mdam cely seznam. Oblibila jsem si Personu v Jesenijce, Lavicku na Seifertové, Vinohradsky pivovar. Mon
Ami v Rohacové, ta je dokonalad! Tam je vynikajici kuchar. Skvéla je i La Bottega, U Sladeckdl, U 3 trojek
tady za rohem, tam délaji vyborné ryby. A Hana Sushi House v Jagellonské, mnam!

Nejste jako stravnik pod lupou? Cekala bych, ze lidé vas v restauraci pozoruji a hodnoti, co
jite...

To se vzdycky sméju. ProtoZe jedna z véci, které jsme se v poradu Jste to, co jite marné snazili lidem Fict,
je, ze neexistuje jedna strava pro kazdého. Zdrava strava pro kazdého je nonsens, nic takového neni.
Existuje jen konzument néjakého véku, pohlavi, zdravotniho stavu, fyzické a psychické zatéze... a podle
toho si musi upravit stravu. KdyZ o nékom nic nevite, tak ani nemUzete védét, co ma nebo nema jist.

Nékde jsem slysSela, ze lidské télo si Fekne pravé o to, co potrebuje. Vyplati se jist to, na co ma
¢lovék chut?

Ne tak docela. Existuje napriklad télo diabetika, ktery ma poruchu metabolismu glukézy a tieba

i necitlivost tkani na inzulin. Takovy ¢lovék ma chut na sladké, ale nedokdaze ho zpracovat. To znameng, Ze
kdyby jedl intuitivné, nebude zdrav, naopak mu bude har.



ZlepsSuje se v této oblasti osvéta?

Viibec! Celime neuvéfitelné explozivni epidemii vyzivovych poradcd. A Sikané obéznich lidi. Kazda
spolecnost si vzdycky vybere néjakou skupinu a tu Sikanuje. Byvali to zrzavi, intelektualové,
homosexualové... No a ted jsou to lidé s nadvahou.

Myslite, Ze jsme posedli hubnutim?

Evropanky byly historicky Zenami velkych prsou a velkych bokd, protoze Slovani a Germani méli hodné
déti. To byly mohutné plodné Zenské. Kdyz na nas kdysi Sili za socialismu, tak prvni zenska velikost byla
42B. A najednou po revoluci se sem zacalo valit asijské zbozi v détskych velikostech... A v okamziku, kdy
se chce Evropanka kavkazského somatotypu navléct do obleceni z Asie, tak zjisti, Ze se nevejde. Ale ne
proto, ze je tlusta, ale proto, ze ty hadry jsou malé! A pak vam Americani snizi BMI (tzv. body mass index
je indikator télesné hmotnosti ve vztahu k vysce ¢lovéka — pozn. red.) na nerealistické hodnoty, zacne
byznys s dietami a neni divu, ze pribyva lidi s poruchami pfijmu potravy. A to se malo vi! VSude se fika, ze
obezita déti stoupla dvakrat — ze tfi na Sest procent. Ale ze podvyziva déti stoupla taky skoro dvakrat —
ze sedmnacti na tficet procent, o tom se jen tak nedozvite.

Kde o zdravé vyzivé hledaji lidé informace?

Casto nepotiebuiji nic hledat, protoze spoustu chybnych informaci jim pofad nékdo vali do hlavy. Na jednu
stranu tu mame mddni paleostravu z doby kamenné a pak trend veganstvi, coz je alternativni a lidskému
druhu naprosto nepratelsky smér stravovani. Vegan se neobejde bez dietnich doplikd, a pokud je to dité,
téhotnd Zena nebo treba starsi ¢lovek, tak mu to prosté poskodi zdravi. Ono se to projevi po Ctyfech az
péti letech, protoze Clovék ma v sobé zasoby vitaminu B12 i zivocisnych bilkovin ve svalech, ale je to
opravdu fanaticky vyzivovy smér se spoustou negativnich dopadl. A na druhou stranu je popularni keto
dieta nebo ta paleostrava, ale to je Cista lez!

Cista lez?

Vite, co se jedlo v dobé paleolitu za doby kamenné? Clovék byl sbéra&, mrchozrout a lidoZrout! No ano.
Pred tficeti lety byl kanibalismus jesté bézny v Papui Nové Guinei. Clovék je nejsnéaze ulovitelné zvife. Kdy?
je hlad, tak snite zemrelé Ci déti nebo pijete krev tfeba svému koni. To se délalo, dokud byl ¢lovék nomad.
Jindy prosté Sel a pochytal cizi kmen, vzal si zajatce a snédl je. Paleostrava bylo ¢asto i toto, ne zvifeci
maso se zeleninou.

Zmeénil nase stravovaci navyky koronavirus?

Narazila jsem asi na tfi mali¢ké prlizkumy, kde se na internetu ptali par set lidi, jestli béhem pandemie
ztloustli. Ale ty prlzkumy byly naprosto nereprezentativni. Mné sem naopak chodi lidé, ktefi zacali béhat,
méli vic Casu, takze se pustili do pofadného vareni. Zaroven se vic zajimali o to, jestli maji ty a ty vitaminy,
protoze se bali o své zdravi. A spousta lidi vinou Uzkostné poruchy a deprese naopak zhubla! Zhubnuti

o deset procent télesné hmotnosti provazi velmi Casto depresi nebo akutni Uzkostny stav.

To ale nebude asi zrovna zdravé...

Kdyz ¢lovék zhubne kvdli akutnimu stresu? No to je Spatné, samoziejmé. Ale kdyz kvli chronickému
stresu ztloustne, tak je to taky Spatné. Ani jedno se neda resit jidlem, oboji se reSi zménami rezimu, |éky
a psychoterapii.

Mate vic psychoterapeutickych klientd?

Samozrejmé. Lidé se rozvadéji, nékteri jsou agresivni a uchyluji se k alkoholu, dalsi jsou zoufali, maji
finanéni potize, boji se 0 zaméstnani, tohle véechno je strasné. Ziji v chaotické situaci, kdy nevi, co bude
zitra, vlada neustale méni pravidla.

Maji dnes lidé odvahu obratit se v oblasti dusevniho zdravi na odbornika?
Ja myslim, ze uz je to lepSi. Za socialismu byla psychoterapie indoktrinovana na zakladech marxismu- -



leninismu a zneuZzivana z politickych ddvodd, takze lidé se pochopitelné bali. Ale to se méni. Dnes uz
klienti prijdou k psychoterapeutovi s tim, Ze si to vyzkousSeji, a kdyz jim nevyhovuje, vyberou si jiného, coz
je fajn.

Je tahle doba naroc¢na pro vas?

Ne néjak zvlast. Ja si uzivam, Ze nelétaji letadla a |étaji ptaci. Uzivam si, jak prsi. Uzivam si, jak se ukazuje,
kdo je kdo. To se ukazuje zcela jasné. Tahle doba — jako kazda krize — ndm dava moznost provérit, co
drzi. Vztahy, které v této dobé drzi, se vétsinou zlepsuji. Lidé si uvédomuiji, jakou maji podplrnou skupinu
ve své rodiné Ci u pratel, jak jsou vzajemné loajalni, jak si pomahaji... Ale samozrejmé kazda krize je test.

Otestovala podle vas i nasi spole¢nost?
Ano. Ukazala nam, jak blbé si vybirame politiky. A jak malo kontrolujeme jejich Cinnost. A ukazala taky, kdo
mél nasetieno nebo byl pojistén proti nenadalym situacim preruseni provozu.

Myslite, ze se vratime do Zivota, jaky byl pred pandemii?

Historie se nikdy nevracela, ta jde porad jenom dopredu. Mozna se néjak opakuje na spirale, ale nevraci
se. Copak jsme se nékdy vratili do doby pred priimyslovou revoluci? Vratili jsme se do doby pred
vynalezem mobilu? To nejde, vyvoj jde jen dopredu. Ja nechdpu, proc se lidé chtéji vracet do doby pred.

Mozna proto, Ze jsou ted nestastni a vzpominaji na to, jaké to bylo d¥iv.

Vite, co je zajimavé? Ja si nepamatuju, Ze by si lidé nékdy pochvalovali, ze mohou chodit do hospody nebo
do kina. Vlbec si nevzpominam, ze by byli stastni, Ze sméji cestovat. Zapomnéli na to, Ze se to pred triceti
lety nesmélo. Je dobré radovat se z malickosti a neotupét, kdyz je dobre. A mit nadéji v lepsi pristi, je-li zle.

Na co jste hrda?

Na svoje déti. Jsem stastna, ze vyrdstaly ve svobodné dobé, Ze maji obé zahrani¢ni zkusenost, Ze se mohly
ucit anglicky a nemusely se ucit rusky. Nezazily zadné vyjezdni dolozky, SSM, uli¢ni vybory ani vyvésovani
ruskych vlajek. Zazily jen bourani pomniku Konéva a stavéni miniaturnich Konévi na Konévce. To byla
velka legrace.

Prejmenovala byste i tu ulici?
Kdyby nebyl covid, tak bych udélala petici, aby se jmenovala ulice Jary Cimrmana. To by se mi libilo,
protoze myslim, Ze Jara Cimrman nema v Praze zadnou ulici a Ze je to velka Skoda.

B

Katefina Cajthamlova se narodila 7. ¢ervence 1962. Vyristala na Zizkové, kde chodila na gymnazium
Sladkovského. Vystudovala Lékarskou fakultu Univerzity Karlovy v Praze. Od roku 1997 provozuje
soukromou |ékarskou praxi, kde se vénuje predevsim tématlm, jako jsou zdravy Zivotni styl ¢i prevence
syndromu vyhoreni. Proslavila se moderovanim v televiznim poradu Jste to, co jite a v talk show DoktorKA,
tancila s Petrem Cadkem v sedmé fadé StarDance. Na radiu Region mé s Patrikem Rozehnalem pofad
Hubnéte zdravé, pfednési na VSE v Praze, pro CLK, Méstskou knihovnu i farmaceutické firmy a $koli
socialni pracovniky i nutri¢ni poradce. Je autorkou knihy Abeceda moderniho rodice, spoluautorkou knihy
Nebezpecny svét kalorii z pohledu tri Iékard a rady ¢lankd v popularnich i odbornych ¢asopisech.
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