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Heidi Janku: Snidani si
opravdu uzivam!
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Zpévacka, moderatorka a muzikalova herecka Heidi Jank( vypada opravdu
skvéle. M4 to v genech, nebo si musi peclivé hlidat svij jidelni¢ek i zivotni styl?
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Je za vasi vizazi spousta odrikani, napriklad sladkosti?

Ja si sladké neodrikam, k zivotu ho nepotrebuji. Mozna i diky tomu takhle
vypadam. Rano si osladim kavu a ten pfisun cukru mi staci na cely den.
Nemam nutkani vzit si Cokoladu a snist ji na posezeni.

Obcas si néjaky bonbon do pusy dam, ale ze bych se ,utloukla“ po néjakych
cukrarskych vyrobcich nebo po buchtach, po kolaccich, to ne. Ne, ze by mné
sladké nechutnalo, ale nepotrebuji ho. Ani domaci cukrovi, které mi moje

teta na Vanoce napece. Mozna bych par kouskl v mrazéku nasla i dnes
(smich).



Nejvice si pochutnam na veprovém

Vi se o vas, Zze mate rada spis maso. Kterému davate prednost?
Objevuji se ve vasem jidelnicku také ryby?

Opravdu mam maso rada a v podstaté jakékoliv a v jakékoli Upravé. Stfidam to
a je to u mé o chuti. Nejsem takova, Ze bych si zasadné nedavala napriklad
steak, ale konkrétné na ten mam treba chut jednou za p0l roku. Radéji si ho
objednam v restauraci, kde vim, ze ho umi, nez abych se doma trapila s jeho
pripravou a vysledek nebyl nejlepsi.

Obcas mam chut tfeba i na ,tatarak”. Nedéld mi sice dobre, ale kdyz je chut
neprekonatelna, tak si ho dam. Ale i ten ,tatarak” neni pravidlem a na talifi ho
mam tak jednou za pdl roku. Ridim se prosté svou chuti a tim, co si télo
zada. Takze, kdyz mam chut na rybu, dam si rybu, kdyz mam chut na Cervené



maso, dam si to. Télo si rekne, co potrebuje a co mu chybi. Nejchutnéjsim
masem pro me je ale veprové.

A vase nejoblibenéjsi jidlo?

Opravdu je to veprova pecené. Je pravda, ze ted uz to ,své" veprové
nevyhledavam kazdy den. Snazim se jist pestfe. Ale v tomto obdobi, kdy je
jesSté zima, mi dobra veprova pecené udéld dobre a mlze byt klidné jen
s chlebem. Kdyz pak to sadlo ztuhne...

Ale nemyslete si, ze si ddvam pecinku a blcek kazdy tyden, to ne... Dostanu na
ni chut tak jednou za zimu. Musim vsak Fict, Ze kremzskd horcice, Cerstvy chléb
a upeceny blcek, ktery pak ztuhne a méa tam i ten rosol... to je Gzasna
zalezitost!

Co koupim, zjistuji az doma

Iniciativa Vim, co jim a piju se zaméruje na nutricni hodnoty potravin.
Spravné by mély byt uvedeny na obalech. Kontrolujete slozeni
vyrobkii podle nutriénich hodnot? Podle éeho si potraviny vybirate?

NutriCni hodnoty nehlidam. Hliddm na obalech trochu ,écka“, ale protoze uz na
to moc nevidim, pfestavam hlidat i je. Mam oblibené suroviny a potraviny,
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které kupuji porad stejné. Snazim se chodit i na trhy pro cerstvou
zeleninu, ovoce a ryby, tady nic hlidat nemusim.

Je ale pravda, ze parkrat jsem z obchodu prinesla potravinu, a kdyz jsem si pak
doma precetla, co v ni vSechno je, co by tam byt nemélo, hned letéla do koSe a
vickrat jsem ji nekoupila. Takze sice nehlidam v obchodé, co kupuiji, ale kdyz
koupim néco nového, co neznam a co v obchodé vypada, ze by mohlo byt
dobré, a doma zjistim, ze je tam néco Spatné, nelituji vynalozenych penéz a
vyhodim to.

Podle dietologu je jednim z velkych nesvard ve stravovani
vynechavani snidané. Jak je to u vas?

Snidam pravidelné a jsem na snidani zvykla a fixovana.Bez snidané si
den nedovedu predstavit. Pfiznam se ale, Ze nesnidam nic zasadniho. U nas to
nejsou snidané na vidlicku, aby na stole bylo Uplné vSechno, co je v lednici.



Staci mi dobrd kdva s mlékem i s hodné cukrem, t

Pak mi manzel udéla radost, protoze je ranni ptace a dojde pro Cerstvé pecivo a
denni tisk. Takze my si spolu snidani, diky tomu, ze pracujeme vétsinou vecer
nebo odpoledne, opravdu uzivame.

Sladite repnym cukrem?
Stfidam to podle chuti. Nékdy je to bily fepny, jindy trtinovy...

Jist casto a malo? S tim souhlasim, ale
nedodrzuji to
V néjakém rozhovoru jste prozradila, ze vynechadvate vecere.

Z hlediska vyvazeného stravovani je to ale chyba. Nutri¢ni poradci
preferuji jist 5-6 ne prilis velkych porci v pravidelnych intervalech po



trech hodinach. Jak je tomu u vas?

| kdyz to vibec nedodrzuji, ddvdm pandm dietologlim zcela za pravdu, protoze
s tim mam jistou zkuSenost. Manzel jednou takovéto zdravé stravovani
absolvoval, kdyz mél pred jednou zdvaznou operaci a fekli mu, ze by bylo
dobré, aby se dostal na urcCitou vahu, kterd by pak pomohla pfi
rekonvalescenci. Tehdy tuto dietu nasadil - jedl Casto a malo a kontroloval, co
vlastné ji. Musim fici, Ze od té doby si svou vahu stale drzi a je i ve svém
véku v dobré kondici. Myslim si, Zze je to spravna cesta, jak se
vyvarovat jo-jo efektu.

Ale ja to nedodrzuji, pfiznam se. Pri svém zivotnim tempu a vystoupenich si to
ani nedovedu predstavit. Situaci mam navic zkomplikovanou tim, ze mam
diagnozu strevni choroby. Mam chronicky zanét tlustého streva. Vim, ze
bych také méla jist ¢asto a malo, protoze kdyz se prejim, tak na mé to stfevo
,Kri¢i @ nadava mi“. A ,kfi¢i“ na mé, i kdyz si ddm vecefi. Nedéla mi to zkratka
dobre.

Obcas si samozrejmeé neco ,dobnu”, ale jsou to miniaturni porce. Nebo si
vezmu pal suché housky, ale zvykla jsem si na to, ze nevecerim. Pozdni obéd,
ktery mam kolem pdl treti, nékdy pll ¢tvrté hodiny, je pro mé tak akorat, a pak
to ,dozobkavam* jablkem. Ale protoze nemzu moc vldkninu, tak snim stejné



maximalné ptlku jablka.
Lidé maji casto problémy i s pitnym rezimem. Jak jste na tom vy?

)& také. Obcas zapominam pit. Ale télo mé upozorni. Vim, zZe to je Casto
pozdé, kdyz uz me zacCne bolet hlava... Ano, zapominam pit. Ale kdyz citim
potfebu, okamzité zastavuji a koupim balik vody. Pfiznam se, ze si obcas
koupim i klasickou nendhrazkovou coca colu. Kdyz citim Unavu, tak mé vzdycky
~hakopne”.
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