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Karolina Hlavata - dietoloika

Zaznam chatu z Gtery 16. Fijna 2012

Michal: Umite plavat ? Jak moc dobre plavete, jaké délate plavecke chyby? Kolik
uddldte 50m bazénli? Jakym stylem nejcastéji plavete? Jakou nejcastéji plavete
rychiosti? Umite plavat pod vodou bez zacpandho nosu a s otevfenyma odima? Kolik
metrd uplavete pod vodou? Uplavete pod vodou 50m bazén ? Jak jste se plavat
naudila? Kdo Vas plavat naudil ? Kolik Vam bylo let ? UZ jste nékdy nékoho udila
plavat ? Jakou jste zvolila metodu (hozenl do vody, pak koukat na somovyuku
datycné/dotycného a skodit tam v nejhorsim) ? Koho jste udila plavat ? Jak v Zivoté
vuFivate této "zvidstni™ dovednosti, Ze plavat umite ? Mé&la jste nékde kvl této
zvidstnl dovednosti, Ze umite plavat néjake wwhody proti ostatnim ?

Karolina Hlavata: Dobry den, plavat umim, vcelku dobie, zvliadnu i potapéni. Uéim
plavat své déti, zatim jeété bez vyraznéjgich uspéchd, jsou malitci:-) Hodné zdaru v
plavani i vam.

petra: dobré réno,jsem rok po tubulizaci Zaludku,mam dole 42kg ale u# asi 3 mésice
vaha stofi, poradite mi jak dal? dékuju

Karolina Hlavata: Dobry den, max. hmotnostniho Gbytku byva dosaZeno béhem
prvnéich mésic, pak jsou dbytky jiZ vyrazné mensi. Zapisujte si petlivé jidelnicek a
objednejte se na konzultaci k nutriénimu terapeutovi na klinice, kde vam byla
providéna operace. Také sam zhodnotte svij jidelniéek (potraviny va#te) a uvidite, zda
nékde neni chyba (zeiména sladke napoje a alkohol).

Kelhen test: Kolik druhd diet existuje?

Karolina Hlavata: Asi milion:-)

Elen: Jak jsou vyznadeny na obalech suroviny upravensd nanotechnologiemi (nap#,
nespékavé latky) a jak geneticky modifikované.

Karolina Hlavata: Pokud je na vyrobu pouZite geneticky modifikovanych potravin, je
povinnosti vyrobce tento fakt uvést na obale vyrobku.

Iva: Pani Hiavats, chtéla bych se vas zeptat na ty margariny, dost jsem o nich fetla a
Je jasné, Ze to neni to, co se pide na obalech, od pAgtiho roku uZ nesmi byt na obalech
Perly apod., Ze jsou dobré na srdce. Myslim se, Ze by se uZ nemély propagovat,
Nejzdraveisi snidané je Cerstvé ovoce. Iva

Karolina Hlavata: Dobry den, kvalitni margariny jsou zdravi prosdpésnég, protoZe jsou
vyrobeny z rostlinnych olejd, jejich sloZeni je pifznivé pro srdce a cévy. e jisté dobré,
pokud je vas jidelnitek pestry, obsahuje jak rostlinné, tak Zivocisné tuky. kaZzda
jednostranost je nevhodna. Snidat ovoce je ok, ale pfidejte jesté bilkoviny (pf. tvrdy
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syr, syr cottage, bily jogurt).

Eva Tomkowvd: Dobré rano, pani Hiavatd, chtéla bych Vas jen upozornit, e jste fekla,
Ze tuky by mély tvofit tfetinu naseho jidelnicku. Nedodala jste véak, Ze energeticky, ne
mnofstevné, Aby 5i nékdo nemyslel, Ze tfetina tuku na talifi je dobfe. Eva Tomkova,
nutricni terapeut

Karolina Hlavata: Dobré rano, dékuji za pfipominku. Je&té upfesnim.

Marcela: Dobry den mam 17-timesicniho syna, zatim nema zuby a ji pouze kasovitou
stravu. Davam mu kazde rano k snidani smetanovy Jogurt s lzici oves.viocek. Myslite ze
Je to vhodna kazdodenni snidane? Cim ji pripadne nahradit nebo prostridat, kdvz pecivo
nefi? je vubec jogurt vhodny davat kazdy den? Dekuji Marcela

Karolina Hlavata: Dobry den, pro obménu zkuste tieba ovocné pyré s jogurtem,
obilninové kase pripravedné z umélého mléka s ovocem, michané vajicko s
nastrouhanou zeleninkou. Jinak jogurt denné nevadi, ale zafazujte i jiné milééné
wyrobky.

Kelhen test: Co si myslite o prdci Rajko Doledka - v oblasti diet?

Karolina Hlavata: Urité vwznamna osobnost, které ovlivnila celou generadi lidi, co se
piredeviim hubnuti tyka.

ssl: Je dostatecny vybér dietnich jidel v restauracich a dietnich vyrobladd v obchodech -
mysleno v CR?

Karolina Hlavata: Myslim, Ze urdité rezervy tu jsou, nicméné vybrat si kvalitni jidlo
jak v obchodech, tak restauracich, neni problém.

ssi: Existuje pétilets dieta?

Karolina Hlavata: Dobry den, bohuZel nevim, co se pod pojmem pétileta dieta mam
predstavit.

Dana: jaky je Vag nazor na stravu podle Antdnie Madingové. Dékuji za odpovéd”

Karolina Hlavata: Dobry den, dieta pfedstavuje denni detoxikaéni program slibujici
redukci hmotnosti a dpravu zdravotniho stavu. Nicméné, viechny diety, které jsou
kratkodobé a omezuji nékteré z potravin, nejsou vhodné. Sice zhubnute, ale jestlize
nedojde ke zméné stravovacich zvyklosti, vaha pljde opét nahoru. Také déleni potravin
podle krevnich skupin neni Gplné &tastné. Jezte s rozumem a nepodléhejte podobnym
dietam.

Hanka Uhrovd: Dobré ranc,pfed dvéma mésici jsem pfestala koufit a zadala jsem
rvchle nabirat na véze.Za dva mésice 9 kifo.Nemam pocit,Ze bych jedla néjak vic,ale po
kratkém Ease po jidle mam pocit hladu aZ se mi déld Spatné . TakZe jim po dvou
hodinach,ale nejvétsi hlad mam veder:-({{Co jist na noc,abych se v noci nebudiia
hladem?A jak upravit jidelnicek?

Karolina Hlavata: Dobry den, koufeni zvysuje energeticky vydej asi o 8%, nikotin
také tlumi pocity hladu, je tedy dileZité poéitat s uréitym hmotnostnim pfirdstkem (cca
3 ka do roka po zanechani koureni). NIcméné, je vZdycky lepsi mirné pribtar, ale
prestat koufit. K zahnanf hladu a chuti na cigaretu se mi velmi dobfe csvéddilo jist
mrkev (tfrba nakrajenou na pouzky, stejné tak okurky). Vecer si pfipravte zeleninovy
salat, nakrdjejete si jablko, a pokud budete mit jesté hlad, vezméte si potravinu
bohatou na bilkovinu (jogurt, tvaroh, cottage syr).

Alena: Dobry den,mam sniFenou funkci st.Zlazy,pii kazdém zhorSenl pribiram dalsi
kila.Neprejidam se ale pracuji na stfidavé smény,zatim se mi hubnutf nedari,

Karolina Hlavata: Dobry den, v ramci 1écba sniZené fce Stitné Zlazy je nezbytné chodit
na pravidelné Iékafské kontroly, abyste méla dosatte¢nou hladinu hormoni &titné
#lazy. Pokud tomu tak je, nemélo by nic branit hubnuti. Sména miiZe byt vétsi
problém. Majezte se vefer pied nastupem do prace a s sebou si vezméte alespon 2
svadinky - napf. obloZenou celozrmnou Zemli se syrem, krabicku zeleniny, déle jogurt a
jeden kus ovoce. Mezapominejte také na pitny reZim!

Lenka: Dobry den, souvisi znacka Vim,co jim s wrobky Vite,co jite? VSimla jsem =i, Ze
na misli nebo cefozrnnych susenkach jsou obé tyto znadky, navic fe propaguie pan
Havlicek?

Karolina Hlavata: Dobry den, nesouvisi. Uvedenég vyrobky odpovidaji svym sloZenim
kritériim pro udé&leni loga Vim Co Jim.
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Iva: Dékuji za odpoved, bitkoviny budou pozdéji, my obecné mame ve stravé prebytek
bilkovin, a ty pak pfi metabolizmu prekyseluji organizmus, viz Kurt Tepperweim Pryc s
kyseflosti, KdyZ jsem rady z této knihy uplatnila, prestala jsem brat veskeré léky na
prekyseleni #aludku a oitfim se dobfe. A pokud bilkoviny tak spide rostiinného plvodu. A
ntaky jsem pfi tom zhubla asi 8 kg, cof Je pfisniZené funkci Stitné Zldzy dobry vysledek,
Iva

Karolina Hlavata: Gratuluji k hmotnostnimu Gbytku. Nicméné bilkoviny Zivocisného
plivedu jsou velmi dileZité, maji viechny esencidlni aminokyseliny a to ve spravném
mnoZsstvi a vzajemném poméru. Ale je super, Ze kombinujete rostinné a Zivofisné
bilkoviny, podle doporuéeni by mél byt pomér 1:1.

Alena: Dobré rano, pred 6lety jsem prakticky oslepla. Nasledovaly deprese, témeér
absolutni konec s pohybem a chuti Zit, nasledovalo béhem <iet pfibrani 20kg,coZ mé
tininé dorazilo.Pak jsem si ale fekla, Fe zivotnekondl, zacala fezdit do posilovny, kde mi
véla déviéata vstfict a2 majitel take. Zhubla jsem 12kq, ale téch 8kilidek, prosté
nemohu sundat, pfesto Ze pravidelné cvidim aZ 5x tydné a to 40min.posilovna a 60-
80minut béhacl pas. MoZna je problém, Ze Sunku uZ nemohu ani vidét. Chieba pouze
celozrmy, baleny,syr jen 20% ruku. Poradite jak se Zbavit téch Par kilidek? MiZe to byt
vékem? Dékuji a pfeji krasny den. Ala

Karolina Hlavata: Dobry den, moc gratuluju, jste UZasna, cbdivuju viechny, ktefi
maji takowou Zivotni silu. S 8 kg se netrapte, hmotnost je dobra. Pokud vas piesto
vaha trapi, bude dobré se spajit s nutricni terapeutkou, kterd posoudi vas jidelniceka a
doporuél konkrétni rady.

Tereza: Dobry den, jen s jednou vécl nesouhlasim - margarin, Ty na nasem trhu majil
na mij vkus moc biizko k plastu. Zménite jednu molekulu a jste tam.. lepsl je dat na
chiéh par kapek olivového oleje napf. pokud uZ tedy potfebuji nebo maslo, pfestofe ho
spousta lidf zatracuje. Ale margarin je zbrari hromadného niceni 1)

Karolina Hlavata: Dobry den, nemohu s vami souhlasit. v sougasnosti vyrdbéné
amrgariny rozhodné skodlivé nejsou, naopak zvysuji prijem nenasycenych mastnych
kyselin, mohou mit i sniZeny obsah tuku a prispivat tak ke sniZzovani hmontosti. Jinak

samoziejmé olivovy olej je perfektni, ale piece jen obfas potfebujete "tuZsi
konzistenci.

Iva: J3 jsem se dodetla, Ze by mélo byt asi 70% bilkovin rostiinnych a zbytek
Zivocisnych. a v témeér kaZdeé rostiinné potravé jsou i bhifkoviny, wiz "Robi” pSenicna
bilkovina. Jen si mysiim, Ze by v obchodech mélo byt vice zdrvwich potravin. je tézke
koupit v marketech sdjové maso, mouku nebo celozrnng wrobky, viodky koupim
maximdiné pSeniéné a ovesné, Zitné nebo jedné prosté nefsou. stefné tak pedivo,
opravdu celozrmné upedené doma vypada dpiné Jinak, ne? to kupované. Iva

Karolina Hlavata: Pravdou je, Ze vybér napr. mouky je v b&Znych obchodech mensi.

Tereza: Zdravim jesté jednou, a dékuji za odpovéd. VEfRm Vvam, Ze v dnedni dobé
umime vyrobit margarin s nen.mas.kyselinami (aby také ne, mame 21. stoletf) @) ale
otdzka zni, jestli se dostanou na naé trh, protofe sloFeni vyrobkd v DE a CR napiiklad
se tak lisi, Ze mé to dési, i v pediva a pod., tak se jen ohavam, Fe tomu nebude jinak
ani u tukd.. :( osobné tedy chodim nakupavat velmi obezfetné a jako spotfebitel jsem
désny stoura 1))

Karolina Hlavata: Pfi vybéru margarind asi ctéte hlavni zisadu - levné vyrobky,
neznamé znacky nekupujte. Jistotu urdité poskytuje znaceni Vim co jim, které
garantuje, Ze dany vyrobek ma nizky obsah nasycenych mastnych kyselin, minimalni
moZny obsah trans mastnych kyselin a spliiuje | poZadavky vhzhledem k obsahu
sodiku.

Petra: Dobry den pani doktorke, chaoi Vas touto cestou pouze pozdravit 3 podékovat za
Vasl odvadénou praci.

Karolina Hlavata: Dékuji moc, pochvala vZdy potési:-) Taske zdravim.

Alena: Dobré réno, mam problém v oblasti bfisniho tuku, postava jablko. Co vyfadit z
Jidelnidku, aby se tuk v oblasti bficha neukiddal. Dékuji za odpovéd’

Karolina Hlavata: Dobry den, tuk uloZeny v oblasti bificha je rizikovéjsi, protoZe je
vice metabolicky aktivni, v porovnani s tukem uloZenym v oblasti stehen a hyZdi. Pro
snizeni mno#stvi tuku v oblasti biicha omezte pifjem alkohelu, sladkych napojd,
potravin bohatych na tuk. P/okud pfidate na pohybu a zafadite i posilovac cviky, pdjde
hmotnost dold. Za optimdlni je povaZovan obved pasu u Zen 80 cm, u muzd 94 cm.

Dan: Dobré rano, Karolino. Prosim, ktery ze syrl byste zafadila pravidelnéii do
Jidelnicku? Balkansky syr nebo olomoucké tvardZky? Jaké majl pfednosti 3 naopak?
Dékuji a preji hezky den.
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herec (17. 10. 2012)

Karolina Hlavata: Olomoucké tvartZky maji velmi nizky obsah tuku, miZete je tedy
zafazovat Castéji. Balkansky syr je jiZ tuénéjéi, navic slany, je tedy méné vhodny.
Dobrou volbou jsou také syry typu cottage, tavrohy, tvrdé syry do 20 % tuku v susing,

Irena Matdjovd: Mam 59 rokd, éasto jsem drfela rizné diety, v poslednich 3 letech
Jsem do jideinicku zafadifa hodné “zdravych potravin®, ale nedafi se mi sniZit vahu /94
ka/, nejvice mé trapl "pneumatika na bfidku”, nemam svoje télo réda. Fkusila jsem
viFivové poradce, ktefl vZdy shodné nutily podplrné prostfedky a na mij stivajici
Jidelnicek neméli namitek a tak nevim, jak dal. Vv se mi moc Ilibite, ale jste zrejimé
nedostupna. Co mam délat, prosim mate radu?

Karolina Hlavata: Dobry den, dékuji za pochvalu:-) Zapisujte si po dobu tydne
jidelnitek (pedlivé, vie co snite a vypijete, s uvedenim hmotnosti) a zaslete mi efj na
adresu khlavata@ endo.cz, jd jej posoudim. Jinak bych doporuéila | nezédvaznou
navstévu u psychologa, aby vam byl ndpomocen k tomu, abyste se zase zatala mit
rada. Osobnost dlovéka pirece neni o vaze:-)

Misa: Dobry den, zajimal by mé V&3 ndzor na DELENOU STRAVU jako prostfedek jak
Zit zdravé a hlavné zhubnout. Dékuji za odpovéd.

Karolina Hlavata: Dobry den, délena strava v podstaté nicemu engkodi, protofe co
ensnite ejden den, doZenete druhy, takie by nemélo dochazet k tomu, Ze by vam
nékteré z Fivin, vitamind a minerdlnich latek chybély.

Alena: Dékuji za ndpovéd. 1a nejsem UZasnd, tojsou lidg, ktefi jsou tak skvell, Ze mi
pomahajl. Bez nich by nebylo nic. Pfeji hodné, hodné Stésti, 13 vim, Fe se to zda
malicherns, vzhledem k mému postiZeni, Jsem ale jako kaZda jing Zena, choi byt
fefanda. Naschledanou Alena

Karolina Hlavata: Chapu vas a driim palce ve viem, co délate:-)

fva: Dobry den, za posledni mésic jsem pfibrala 5 kilo. Jsem v 2. mésici téhotenstvi a
chtéla hych je jesté zpatky shodit. Chol se zaptat, kdyv# nastavim redukéni jidelnicek,
zda nechrozim miminko?

Karolina Hlavata: Dobry den, redukcni jidelnicek si nenasazujte, jezte pestre,
pfim&fené (neplati, Z& musite jist za dva) a kontrolujte si dalsi hmotnostni prirtstky.
Ted byste méla piibirat pouze malo, nebo vibec.

Veronika: Dobré rano, je mi 37 let a snad Jiz od puberty jim velké mnoZstvi sladkého.
Milufi miédné & bilé coknlddy, bonbony a vée s velkym obsahem cukru. Kupodivu
nejsem tustd (168cm a 58 kg), ostatnl jidlo jim normdlné, moZng snim malo zeleniny a
ovoce. Jakym pfipadnym zdravatnim komplikacim se vystavufi? Stéle jsem zdrava, ale
ohdvam se, Fe se mi to jednou secte. Nicméné to vypads, Fe pfestat jist sladke je
naroénéjsi nef prestat koufit. Dékuji, Veronika

Karolina Hlavata: Dobry den, rizikem z nadbyteéného piijmu jednoduchych sacharidd
je nejen nadviha a obezita, ale i zvyEené riziko vzniku zubniho kazu a miiZe se
zvyEovat i hladina krevnich tukd. Je Iépe jist méné sladkosti uvedaného typua jist vice
obilovin {pfednostné celozrnnych, tfeba i susenek, susengého ovoce), pediva a pfiloh,
abyste ziskala vice komplexnich sacharidd.

Dan: Jesté bych se rad zeptal, jak je to s plnotucnym miékam vers. polotuénym &
odtucnénym. stejné tak klasické mdslo vers. margariny? Cim d3f éastéji se doditdm, Ze
Je zdravéjsl a pfirozendjsi tfeba to plnotucneé miéko stejné jako to maslo. Je je pry
potfeba dat pozor na vetsi energii, Dékuji velice za vysvétieni a doporucent,

Karolina Hlavata: Dobry den, plnotuéné a smetanové mlééné vyrobky maji i vice
nasycenych mystnych kyselin, jejichZ piijem nenl vhodné piekracovat. Proto je vhodné
upiednostiiovat syry do 30 % tuku v suging, tvarchové syry, cottage syr, a mlécné
vyrobky obecne polotuéné (pf. u jogurtd do 2 %% tuku, miéko do 1,5 % tuku). Maslo
jezte také, ale ma nasycené mastné kyseliny a cholesterol, proto s mirou, £asto take
zafazujte margariny. Pro shrnuti - nadbytek smetanovych mlé&nych vyrobkd dobry
neni, ale dostateény piijem méné tuénych mléénych je velmi prospésny.

Dan: Co si mysiite ¢ zdsadité "zdravé" stravé, které se fasto vénuje i mnoha
literatura? Je opravdu potfeba konzumovat vétsinu zasaditych potravin, aby télo
nemuselo narocéné bajovat s kyselou stravou pod pH 77 Dékuji za odpoved’a vysvételni,

Karolina Hlavata: Dobry den, tak ano, zdsadité potraviny (zelenina, ovoce) je dobré

navysit,

Jdja: jiZ rok jsem na dukanové strave nejen Ze jsem lehdi o 24kg ale i muj zdravotni
stav se upravil. Jaky je vas nazor na tuto dietu



Posledni chat:
Marta Jandova
zpévacka (16. 10. 2012)

Karolina Hlavata

dietoloZka (16. 10. 2012)

Karolina Hlavata: Dobry den, gratuluji k dosaZenému hmotnostnimu Gbythku.
Dukanova dieta se mi pfili nelibi, nemam rada diety, které néco omezuji



