PCTUNING | INSTINKT | SEDMICKA | MEDIAMANIA | SVET APLIKACI | ZPRAVY Z NASI ULICE | HROMADMNE SLEVY | SHOP | PREDPLATNE

Ctwrtek 8. 12, 2012, svatek ma Mikulas Registrace / F

TYDEN.cz e —

HLAVNI STRANA | DOMACI | ZAHRANIC] | SPORT | BYZNYS | ZDRAVI | KULTURA | LIDE | MEDIA | AUTA | VEDA | RELAX ¥ | NAZORY | ;‘.-}d

POLITIKA | KAUZY | KRIMI | DOPRAVA | ZDRAVOTHICTV | SKOLSTVI | POCASE | ZAJIMAVOSTI | GHAT 5 OSOBNOSTI | STOLETY KURYR |

Hlavni gtrana = Chat ¢ osobnesti = Dietoloika Karclina Hlavata

Dietolozka Karolina Hlavata

NEJCTENEJSI 24 hodin 3 dny
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06.12.2012 13:00 Schwarzenberg: Peake a
obrana? Taky nechci vést
Narodni divadlo
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TV Barrandov: Havlova u soudu! Chce pét mili

05.12 19:38
Za pohraniéniky si muzeme sami. Kaéleme na
volby

05.12 13:01
KSCM: Zadratovat zase hranici!

Dnes 07:10
Britsky zdkon o naslednictvi. Je pravoplatny k
textildk?

05.12 14:00

o o o ) . ) Karel Sip odkryje sviij rodokmen: Méalem to se
BliZici se vanotni svétky znamenaji u Fady lidi riziko pro jejich zdravy Zivotni styl. mnou seklo

Jak si o Vanocich pochutnat, ale nedat organismu zabrat? Existuje néjaké zdravé
cukrovi? A jakym potravindm dat pfednost pfi predvanofnim nakupu? Na tyto a
dali otadzky odpovida dietoloZka Karolina Hlavata.

PhDr. Karolina Hlavata absolvovala bakalarské studium vefejné zdravotnictvi na 3.
|&kafské fakulté v Praze a na MasarykovEé univerzité v Brné vystudovala obor
zdravotni vEdy - pedagogicka specializace vyZiva Clovéka. Od roku 2003 pracuje
jako dietolog v Endokrinologickém Ustavu v Praze. Zaroveri se vénuje
postgraduainimu studiu v oboru fyziologie a patofyziologie Elovéka. Publikuje v
domacich i zahraninich &asopisech, aktivné se GEastni kongresd, konferenci a
prednadkovych akci pro odbormou i laickou vefejnost. Mimo jiné plsobi

v soucasnosti jako odborna poradkyné iniciativy Vim, co jim a piju.
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CHAT

Adlt Dusan Dabry den,byl jsem naSono vyZetfeni biicha a bylo mi
réceno,7e mam lehce zatucnélou jatru ME&fim 184/85_Jak se
|épe stravovat. Dékuji za odpoved Adlt D.

DietoloZka KarolinaDobry den, zamyslete se, jak jite. Klidné si i tyden viechno,

Hlavata co snite a vypijete. Pak si zaznamy porovnejte s
nasledujicim: mél byste denné snist alespoi 500 g zeleniny,
300 g ovoce, 3 porce miéénych vwrobkd (polotuéng, porce
200 ml jogurtu, 250 ml kefiru, miéka, apod, 55 g syra nebo
80 g tvarohu), 2 porce masa (1 porce je 100 g masa, 150 g
ryb, miska lusténin, 2 vejce) a samozigjmé vypit alespoi 1,5
| tekutin (véetné kavy, pokud to neni supersiing turek).
Hiidejte =i, jestli nejite moc tukd (smaZena jidla, uzeniny,
maslo, pinotuéne miééné wrobky) nebo jednoduchych
sacharidll (ovoce, kolaée, apod.). MEI byste jist pravidelng,
nehladovét a nepfehanét to s alkoholem. KdyZ obfas
vyrazite na péknou prochazku, bude to jesté lepsi.

josef zahradnik zdrave cukrovi pro mimeho diabetika-existuje?

DietoloZka KarolinaExistuje. Nepecéte pinéné cukrovi, hlidejte pfidany cukr, med,

Hlavata susSene ovoce, pecte druhy s pridavkem opraZenych a
pozdrcenych viodek a ofechl a tvyrujte mensi kousky. Necht
ale mimy diabetik ji pomalu vSeho, co mu vanotni ¢as
piinasi a hlida si vahu:-)

DM Jak si o Vanocich pochutnat, ale nedat arganismu zabrat?

DietoloZka Karolina\/sadte na chut' a vini pfipravovanych pokrmd. Musi byt ryba

Hlavata smaZena? Neni lepsi opedena a posypana petrielkou? Musi
byt salat majonézovy? Neni lepsi k t& pedené rybé s vice
Zeleniny a lehéi? PouZivejte co nejméné dochucovadel a
prisad, cukrovi nemusi byt hodné, kdyZ je pfipravené z pravé
vanilky, staéi pomalu jen ta viné a pifprava. A musim snist
tu misu cukrovi an navitévé, kdyZ mé to uZ nebavi? MOZu,
ale nemusim:-)

A Existuje néjake zdrave cukrovi? A jakym potravinam dat
prednost pfi predvanoénim nakupu?

DietoloZka KarolinaExistuje. Pefte kvalitni cukrovi (kdyZ mame pouZit maslo,

Hlavata pouZijte maslo), vyivarejte mensi kousky (od toho to je
cukrovi) a nepefte pfebytky. z hlediska vwbéru byl nepekla
piili3 druhd, které se musi pinit, spie bych upfednostnila
cukrovi "sudenkovéno" razu, kde miZete uplatnit ofechy,
praZené viotky. Na pefeni perni¢kl je vhodna Zitnd mouka (i
celozrmna), ke spojovani cukrovi rybizovy dZem (nejlépe
domaci, ne pfili5 sladky. Co se Eokolady tyka, pouZijte na
namaceni cukrovi cokeladu na vafeni, je-li husta, trochu
smetany nebo kousek 100 % fuku. A cukrovi nemusite madet
celé, hezke jsou i Eokoladové stfikance.

OK Jsou pripady vanoéniho precpani, které vedou k poskozeni
organizmu &i smrti?

Dietolozka KarolinaTak urcité, k poSkozeni organismu dochazi jen tim, Ze
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Hlavata veisina populace piibete 3-5 kg, kiera se pak obtizné
shazuji-) A Ze by nékdo jedl, a7 by praskl? Ve filmu Sedm to
bylo husty:-)

995 Dfive bylo ministerstvo zemédélstvi a vyZivy, ted je jen
zemedélstvi, je to dobfe?
DietoloZka KarolinaDobry den, je to velka Skoda - Timto poslednim dotazem se

Hlavata take loucim se viemi, kiefi se ptali (a dékuji), a viem preji
krasné, pohodové a laskypiné vanoce:-) Karolina Hiavata

Petr Taborsky Jaké vanoce nabizite pro pravé odhaleného pacienta se
dnou? Dékuji za radu

DietoloZka KarolinaVanoce s mirou:-) Hlidat si vahu, spise se pokusit hubnout

Hlavata (nebo alespofi nepfibrat), nepit alkohol, nejist éervenéd maso
a uzeniny, spie si "naordinovat” lehci vanoce s dostatkem
pohybu:-)

Jan Stastny Dobry den, co si mame myslet o nezavislosti vasich nazoru,

kdyZ jste napojena mj. na projekt BeBe Hnuti za dobrou
snidani, propagujici, Ze mame snidat susenky.._ ?

Dietolezka KarolinaDobry den, myslete si, co uznate za vhodne:-) Pravda je

Hlavata takova, Ze pokud si date b&hem tydne pro zpestieni
jidelniéku k snidani 25-50 g bebe sufenek, 200 ml (jste-li
muZ, klidné i 300 g) polotuéného joguriu, 100 g ovoce a
popijete dobry Salek Caje, mate dobrou snidani, ktera
neuskodi linii a prospéje zdravi. JestliZze ale denné snidate
susenky (jakekoli a jakkoli cerealni:-), kolace, kobliny nebo
jen chléb s maslem, je to Spatné. A to je take vesmés vie, co
k susenkam fikam:-)

Lucie BartoSova  Pani dokiorko, existuje néjaka jednoducha cesta, jak se
vyvarovat nepfiznivym tukim? S ostatnimi Zivinami, které se
maji hlidat, si celkem poradim, ale vybrat si vrobky s
piiznivymi tuky je nékdy celkem fuska, zejm. co se tyce
peliva, suSenek a curkovinek...

Dietolezka KarolinaDobry den, cesta existuje:-) Vv prvni fadé je tfeba Tict, co to

Hlavata Jsou nepfiznivé tuky. Za velmi rizikove tuky ve vztahu k
nemocem srdce a cév (dale jen KVO) jsou povaZovany
predeviim trans mastné kyseliny (dale jen MK), které se
nachazeji predevsim ve ziuZenych tucich avyrobcich z nich
{zminéne susenky. cukrovinky, néktere zmrzliny, nékieré
tvranlivé pecivo, atd.). Tém se vyhnete tak, Ze zminéne
potraviny budete konzumovat co nejméné a budete sledovat
obsah trans MK na obalech wrobkd. Zarukou, Ze kupujete
vyrobek s minimalnim obsahem trans tukd, je ted relativné
nové logo Wim co jim. Zde wrobce a udélitel loga garantuje,
Ze Kupujete wrobek z tohoto hlediska bezpeény. Druhou
otazkou jsou nasycené MK, kieré najdete zejmena v
potravinach Zivodigného plvodu, z rostlinné fise to je
kokosovy a palmojadrovy tuk (také Easto pridavany do
ukrovinek a zmrzlin). Nasycene Mk v piebytku (doporuceny
pijem je 1/3 z celkového pfijmu tuki) také plispivaji ke
vzniku KNVO. Pro jejich sniZzeni vidy vybirejte libové maso,
uzeniny velmi malo, spi5 Sunku s vysokym obsahem masa a
nizkym obsahem soli (zde opét pomiiZe logo Vim co jim),
polotucne miécné wrobky a polotucné mieko, na vafeni
pouZivejte oleje, na b&Zné mazani na pecivo kvalitni



Robert Suchanek

margariny, nicméné s tukem Setfete obecné. Pro shrnuti:
zminéne sloZky poiravy - trans MK, nasycené Mk, obsah
sodiku (rizikowy ve vztahu k vysokemu krevniimu tlaku, jako
jedné z hlavnich sloZek KVO), ale i obsah jednoduchych
sacharidd (pfemira v souvislosti s obezitou a cukrovkou 2.
typu) a obsah vidkniny (€im vice, tim l1&pe) jsou hodnoceny v
ramci loga Wim co jim. Vyrobek, ktery spini piisng limity na
uvedené sloZky potravy, ziska logo WCJ. Na trhu jich zatim
pili5 neni, ale najdou se (pf. nékteré Sunky, syry, smési na
pedeni chleba, dZusy, margariny, t&stoviny, ale i hotova
jidla). vice informaci (véetn wiivovych) najdete na
Www.vimcojim.cz.

Jak si prosim vysvétiujete fakt, Ze ve statech s nejwyssi
spotfebou miéka (+ vyrobkd z ného) na osobu je
osteoporéza nejroziirenéjsi - a v zemich se spotfebou
nejniZsi témé&f neznamou chorobou?

Dé&kuji za odpovéd.

Dietolozka KarolinaJe pravda, 7e v zemich Evropy je vyskyt osteoporozy velmi

Hlavata

Silvestr Spacek

vysoky. Je to viak otazky celkového Zivotniho stylu, nikoli
pouze spoffeby miéka a miécnych wyrobkl. Pro tzv.. zapadni
styl je typicky nedostatek pohybu (jen z nejrizikovéjsich
faktorl pro vznik ostec.), koufeni, vysoka spotfeba alkoholu,
tukd, nizky pfijem nebo tvorba vitaminu D (k tomu pispiva i
to, Ze jsme malo venku), apod. MIgko a mlééné wrobky jsou
skvélym zdrojem bilkovin, vapniku a fosforu, piicemsZ
uvedeng mineralni latky maji viéi sobé vywhodny pomér a
velmi dobie se vsifebavaji. pro zdravi kosti jsou nezbytng i
bilkoviny. Rada studii ukazuje, Ze nadbytek bilkovin vede ke
zZvysenemu wyluCovani vapniku. NejnovEéjsi studie viak
ukazuji pravy opak - piijem bilkovin cca 1-1,2 g/kg télesné
hmotnosti/den je pro kost mnohem pfiznivéjsi, nez
nedostatek bilkovin.

Dobry den, kolik vam (staCi radove) zaplatily mlekamy za
Bilé plus?

Dietolozka KarolinaDobry den, v prvni fadé je projekt Bilé plus projektem agrami

Hlavata

Karel

komory, takée miékamy s tim pfimo nemaji co do Einéni:-)
Projekt Bilé plus "bEZ(" jiZ dva roky a musim fict, Ze mi déla
radost. MIéko a ml&éné vyrobky jsou moji srdecni zaleZitost,
zabyvala jsem se jimi i ve své dizertatni praci. Zkratka, v&fim
v jejich moc a projekty, které je podporuji, mé t&3i-)

Hezky den vaZena pani doktorko. Jsem diabetik, vwborné
kompenzovany s BMI v normé (mezi 20 a 25) pii véku 43 let.
Rad bych se zeptal, zda by pro mne byl vhodny
vegetariansky jidelniek. Jesté poznamenavam, Ze maso
jako takove nemam v ablibé ani samo o sobé po chutové
strance. DEkuji za odpovéd

Dietolozka KarolinaDobry den, vegetariansky jidelni¢ek by pro vas byl jisté

Hlavata

skvélf. W jidelni¢ku nemusite mit 2ervené maso a zejména
pak wrobky z masa (uzeniny, pastiky, apod.), stejné tak ani
maso kureci, ale ponechala bych ryby (jejich piijem naopak
navysila) a zcela urfité zachovat miécné wyrobky (zejména
zakysang, polotuéne, tvarohy, syry) a samozfejmé vejce.



dekov

JesZie vice lusténin, zeleniny, s ovocem opatméji.

W Praze se konalo 30. listopadu 2012 zdrave vanofni misani
v ramci projektu Zij zdravé, co si o této akci myslite?

Dietolozka KarolinaZminéné akce jsem se zuCasinila i se svwymi détmi, bylo to

Hlavata

hezké:-) Zname asobnosti spolu s Zenami z materskych
center a viemi détmi délaly vanolni nepedené cukrovi, jak
podle receptu, tak podle viasini fantazie. UrCitou nevyhodou
bylo, Ze vzhledem k Casu a také détem, neslo pripravovat
zdravé pecené cukrovi. Nepecené "koule" jsou snadne na
pfipravu, ale pfi jejich tvorbé se mnohdy pouZiva velke
mnoZstvi cukru, plus sudene ovoce, takZe vysledek je
supersladka véc. Je tedy tfeba dobie vybirat a kombinovat
suroviny {maslo namisto ztuZeného tuku, ackoli ten ma pro
tyto Géely lepai texturu, rizné druhy ofechl, trochu sueného
ovoce, radéji méné cukru, k dochuceni limetkova Sfava,
apod ). TakZe tu navazuji i na otazky o vanocnim cukrovi a
stravovani obecné: - vanoce nejsou svatky obZerstvi, ale
klidu a pohody:-) - nakupujte, vaite a jezte tedy jen tolik, kolik
snite, aniz byste se piejidali nebo méli zbytecne prebytky
(ostatné, kdo se t&5i o velikonocich na cukrovi z mrazaku,
které ma vEechno stejnou chut?) - nemate-li radi kapra,
doprejte si jinou rybu ({losos nebo zejména maslova ryba jsou
vyborni, stejné tak pstruh) - chut ryby vynikne l&pe, kdyZ ji
pfipravite pouze na masle, kminé a pfed podanim pokapete
citrénem - a cukrovi? Nepeéte kvanta, zapojte déti a pfi
vybéru druhi zapojte celou rodinu (2t si kaZdy nybere svého
favaorita). U "nas" se pece: linecké cukrovi z masla (klasika,
mensi kolecka nebo jiné tvary, ale aby byla vidét rybizova
marmelada), linecka mala kolecka tmava s mandli (moje
nejoblibengjsi), Zitné pemicky, pracny, vanilkovée rohlicky,
nepetené kokosove koule a pinéné ofechy. A k tomu hodné
ovoce. Je5té pozor na alkohol! Alkohol je hodné energeticky
bohaty, energie z néj se vyuZiva pfednostné a vysledkem
bywa pfiristek na vaze (hlavné v oblasti bficha) nebo
zabraruje (spéchu pii redukéni dieté.

Zuzana Candigliota Dobry den, zajimalo by mé, do jaké miry se ve sve Cinnosti

fidite védeckymi studiemi a do jaké miry jen tradovanymi
nazory a predsudky? Napfiklad tvrdite, Ze vegetarianstvi a
veganstvi je pro déti "zcela nevhodné”. Svétova zdravoinicka
organizace i Americka dieteticka asociace vychazejici z
védeckych vyzkum viak tvrdi néco zcela jiného, a to, Ze
pokud je tento druh stravovani vyvaZeny, tak zajisti vie
potfebné pro zdravy wyvoj (coZ mimochodem plati iu
stravovani s masem, Ze ano?). Jakymi zdroji se fidite Wy?

Dietolozka KarolinaDobry den, s ohledem na védecké studie i selsky rozum stale

Hlavata

tvrdim, Ze veganstvi, vegetarianstvi, makrobiotiika ajingé
netradicni sméry stravovani jsou pro déti nevhodne.
Samozfejmé nepopiram pozitivni viiv téchto forem stravovani
(aZ na jejich extremni formy). Napf. vegetariani (zejména
konzumujici mleéné wyrobky) mivaji obecné niz&i BMI, niZsi
vyskyt kardiovaskulamich onemocnéni, cukrovky, piijimaji
vice viakniny, antioxidaénich latek, nékterych vitamind a
mineralnich latek. Ma to ale i svou stinnou stranku - ten, kdo
nekonzumuje ani maso, ani ryby, ani mlécné wyrobky, ani
vejce - miZe mit problém. Nedostatek pinohodnotnych
bilkovin (u rostlinnych zdrojil musite hooodné kombinavat
rizné druhy ludténin, obilovin, abyste toho dosanli),
nedosteik Zeleza, vapniku, vitaminu B12. U déti pak piilis

Tawsa



Alena

velky objem stravy a nadbytek viakniny Skodi, détsky
organismus nedokaZe pfijmout viechny potfebné latky.
Pokud se tedy rozhodnete siravovat podle vegetarianskych
nebo veganskych zasad nejen sebe, ale | své déti, peflivé
skladejte jidelnicek, sledujte pravidelng rist ditéte podle
percentilovych grafl (souéast ofkovacich prikazl) a budte
otevfeni i jinym vZivovym smérdm:-)

Dobry den,

chiéla bych pro rodinu vaiit zdravéji, ale v obchodé vZzdycky
nakoupim to, co jsem zvykla. Existuji néjake jednoduché
Zasady, kterym potravinam dat pfednost? Jak poznam, co je
zdravé, aniZ bych musela v kramu travit hodiny procitanim
informaci na vyrobku?

DietoloZka KarolinaDobry den, jednoduchym voditkem mohou byt loga. Napf.

Hlavata

Imrich

logo zelené bio zebry zaruéuje, Ze jde o produkty
ekologického zemé&dé&lstvi, logo Klasa je zarukou kvality, logo
Vim co jim (WCJ) zaruéuji, Ze dany vyrobek spliiuje kritéria z
hlediska: nizkého obsahu nasycenych mastnych kyselin,
trans mastnych kyselin, sodiku a jednoduchych sacharidd a
dale z hidiska vysokého obsahu viakniny, v néktenych
pfipadech je zohledfiovana i celkova energeticka hodnota.
Prvni z kritérii je Zadouci co nejvice ve stravé omezit,
protoZe se jednd o sloZky stravy, které plispivaji ke vzniku
civilizacnich onemocné&ni a proto je také odbornici z WHO a
FAQ oznadili za rizikove. A jak jesté wybirat? - peivo 1&pe
tmavé, nebo chléb - maso libove (kupte kytu, libové hovézi,
ne biéek, na pedeni radéji plec, na omacku loupanou plec) -
uzeniny pokud moZno nekupujte vibec, popf. jen na chut -
Sunku s vysokym podilem masa a nizkym obsahem soli (s
vyhodou poradi logo VCJ) - migéne vyrobky polotuéng, 1&pe
bez prichuti - syry do 30 % tuku v susiné pro b&Znou
konzumaci, pokud receptura vyZaduje, pouZijte (pf.
parmezan na salt z Eervenée fepy) - napoje ne slazené,
nauéte se pit istou vodu nebo Caje - namisto sladkosti radéji
upéct doma, jinak prednostné suSenky bez napiné, dZusy
bez plidaného cukru a s obsaZenou viakninou, zmrzliny
smetanove (mIecny tuk je pfiznivéjsi neZ kokosowy nebo
ZtuZeny), bonbdny bez umélych barviv a aromat, Cokoladu
kvalitni, ne nahrazky

Uskodi mi, Ze jsem naposezeni snédl obfi jitrnici?

Dietolozka KarolinaUrCité ano:-)

Hlavata

Karel Veliky

Moje babifka vZdycky délala na Vanoce domaci Cokoladu.
Chutnala dpiné jinak, neZ kupovana a zajimalo by mé, zda
domaci wvyroba pochutiny vedla ke zdravéjiimu produktu,
pamatuiji si, Ze spotfebovala spoustu ztuZengho tuku...

Dietolozka KarolinaDobry den, domaci cokolada je vyborna, ztuZeny tuk jiZ

Hlavata

méné, ale technologie pfipravy si jej Zada. A pokud si
namisto nékolika kil cukrovi udélate dobré pralinky, jediné
dobfe:-)

Tawo

Tara



G. Jaros

Dobry den,

zajima mne, jak chcete nezavisle odpovidat dle pfislibu v
Uvodu Elanku "jakym potravinam dat piednost pii
predvanofnim nakupu?". Budete propagovat produkty dle
svého angaZma?

Dle vaseho Zivotopisu se podilite na reklamni kampani
producenta sladkosti BEBE Dobré rano jako poradce, dale v
akci wyrobcl instantnich potravin a margarind (napf.
Unilever) Vim co jim. Kromé toho take na kampani svazu
producentd (Agrami komora) Bilé plus na propagaci miéka z
velkochov { ktera absahuje mj. tvrzeni o zdravotnich
ugincich miéka, ktera Evropska unie povaZuje za nepovolené
a neprokazane. Napf. vase tvrzeni o prospésnosti mieka a
miéénych produktl na zdravi zubl

ttp:/www bileplus.cz/mleko-a-mlecn... Evropska komise
zakazuje pouZivat na obalech wrobkl, protoZe neni
prokazané. O tom se kazdy mizZe presv&dcit pfimo na
strankach Komise, kde je seznam schvalenych a
nedovolenych tvrzeni htip://ec europa.euw/nuhclaims).

MNepiipadate si ve stietu zajmu?

MNepochybuji o vaSem odbarném zazemi, ale v zahranici by
bylo vylouéené, abyste byla povafovana za objektivni a pfi
publikaéni Einnasti byste musela tyto (daje uvadét.
Pravdépodobné i vaSe publikacni a univerzitni éinnost by
byla timto velmi limitovana.

TakZe co mame na svatky koupit? SuSenky, polivku z
pytliku, margarin a miéko? ;)
PE&kne svatky

DietoloZka KarolinaDobry den, zaénu odpovédi na otdzku. Co Koupit na vanoce?

Hlavata

Katefina Sapikova

Jisté ne polévky z pytliku, suSenky bych radéji upekla doma
z kvalitnich a tradiénich surovin (viz. daldi, jak jiZ bylo
zminéna), no a bez miéka a miéénych vyrobki si nedovedu
predstavit Zivot-) Mam tfi malé déti a ty by jist€ plakaly,
kdyby doma miéko, jogurty a tvarohy nebyly. Odtud ke
komentafim: je jednoznaéné, Ze miéko a mi&cné wyrobky
plispivaji ke zdravi zub(, ale na druhou stranu je spravng,
aby tento wrok nebyl vyuZivan k propagaci na obale
vyrobku. 1 z toho divadu, Ze by bylo nutné uvést nejen dalsi
benefity, ale i rizika (viz. mlééné wyrobky a laktézova
intolerance, alergie na mléénou bilkovinu obecné, atd.). S
ohledem na prospésnost konzumace syl a détskych zub -
v dané studii se ukazalo, Ze t€hotne Zeny, kiere jedly vice
syry v dobé t&hotenstvi, mély i lepe postarano z zubni zdravi
svych déti. A zda si nepfipadam ve stietu zajma? Nékdy ano
a upiimné feCeno mé to dési. Nicméné se tomu usilovné
branim, chci zlstat nezaujata (v tom mi brani nejen povaha,
ale i jista profesni hrdost). Jinak, spoluprace na reklamni
kampani neni to spravne slovo, susenky nerozdavam, ani
netvrdim, Ze bez nich nejde Zit.-) Nicmeéné role poradce na
jejich webu nebo prednaska o prospésnosti a vyvaZenosti
snidani se mi libi. Tak, snad jsem odpovédéla dikladné.
Také pieji hezke svatky, proZijte je s klidem a mirem v dusi a
s rozumem v hrsti (nejen pii vybéru vanocnich surovin):-)

Dobry den,

zajimalo by mne, jaky nazor mate na Cinskou studii-doposud
pravdépodobné nejkomplexnéjsi a Casové nejrozsahlejsi
studii z oblasti vyZivy, ktera mj. hovoli o velmi zasadni

Taowo

Tara



spojitosti konzumace Zivogidnych bilkovin (zejmeéna kaseinu)
a riznych typd nemoci (rakovina, osteopordza, alzheimerova
choroba, diabetes |1. typu aj. (kterou predpokladam, Ze,
jakoZto odbornice na vyZivu jisté znate 3) )

Dékuji za odpovéd

Dietolozka KarolinaDobry den, uvedenou studii neznam, nicméné je pravda, Ze

Hlavata

Tomas Voralek

je jasny vztah mezi nadmémou kenzumaci ZivoCisnych
bilkovin (a tukl také, je zde spojitost) a uvedenymi
nemocemi. ¥ mléce a mléénych vyrobcich se ceni predeviim
syrovatka, jejiZ aminokyseliny maji wwborme viastnosti.
Prebytek kaseinu mlZe byt kodlivy (napi. uméla kojenecka
strava ma upravovan pomér syrovatky ke kaseinu ve
prospéch syrovatky, jelikoZ mateiské mieko ma na rozdil od
kravskeho vysoky podil syrovatky).

Dobry den,

1) Co jako matka fikate na podminky dnesnich velkochovl
pro dajnice a jejich telata a wibec na cely systém "wroby a
produkce” mleka? Jaky na to mate nazor z lidského a
etického pohledu?

2) Po precteni WVaseho Clanku ze dne 12. listopadu
Machlazeni | dal3i nemoci zastrasite kvalitni stravou, jsem
dobyl dojmu, 7 miéko a mléEné vyrobky jsou univerzalnim
lékem na viechny populaéni choroby. MiZete mi, prosim,
rozepsat zdroje, ze kterych jste Eerpala tyto informace? Po
konzultaci s nékterymi Iékafi a odborniky na wyZivu, jsem se
dozvedél, Ze tvrzeni neni spravne a pry je vylrené z
kontextu, jen pro "nepiimou”, le€ zjevnou propagaci mléka.

DietoloZka KarolinaDobry den, kravé je samozfejmé nejlépe na pastvé a s

Hlavata

Eva Linhartova

telatkem, o tom Zadna, ale bohuZel Zijeme v takove dobé -

{ MiZeme s tim ledaco udélat, to je povzbudivé. Na zdroje
zde ted neni prostor, ale je pravdou, Ze mleéne vyrobky jsou
neocenitelnou soucasti nasi stravy a mohou byt i vynikajicim
lékem v Tadé nemoci.

Dobry den,

je vidét, Ze se snaZite zstat nezaujata a v&ci rozumite.
Presto.

Pisete, Ze mleko je Wasi srdeCni zaleZitosti, tak se musim
zeptat.

Vidéla jste nékdy chov krav na miéka? Sly3ela jste, jak krava
trpi, kdyZ ji po porodu odeberou tele? Mate i déti, kojila jste
je? Jaké by bylo kojeni (dojeni) jen 2x denné, jak se to v

chovech déla? A to viechno pro Vase jogurty, tvarohy a syry.

Wase déti by bez nich podle Was plakaly, ale odebrat maice
tele, stréit ho do kotce, kde se ani neotoci, to Vam pfijde
normalni?

Prosim, zamyslete se, co svwwm stravovanim délate ostatnim,
nejenom co stravovani déla vam.
Dékuji

Dietolozka KarolinaDobry den, naprosto chapu vase pocity i to, pokud se

Hlavata

rozhodnete "tomuto nepfispivat" a pljdete napf. cestou
vegetarianstvi nebo veganstvi. Jen prosim myslete dikladné
na skladbu sve stravy, protoZe Jakkoli je rostlinna strava
dileZita, nékteré latky poskytuje hif.

Tara

Taomo



Alice Kubiékova Dobry den. Mohla byste uvést, v éem spoéiva program Vim,
co jim, ktery wyie pan Jaro3 popsal jako aktivitu Unileveru a
Zejm. wyrobcl instantnich pokrm( a margarind? Ja jsem totiZ
na logo narazila na t&stovinach, Sunce nebo treba
mozzarele... jak si to tedy mam vysvEatlit?

Dietolozka KarolinaDobry den, rdda:-) Program Vim co jim (VCJ) vychazi z

Hlavata medinarodni iniciativy The Choices Programme, ktera uréuje,
jaké ma byt sloZeni potravin a to podle zasad a doporuceni
WHOC a FAO. Pro rozvinuté zemé s wysokym vyskytem
obezity, cukrovky, nemoci srdce a cev, ... byly wylipovany
sloZky stravy, kieré jsem jiZ zminila {nasycené MK, trans MK, ﬁ
Jednoduché sacharidy, sodik, viaknina). VCJ je neziskovou,
nevladni organizaci, ktera ma za cil pomaoci spotfebiteli
vybrat kvalitni potravinu po strance sloZeni a usnadnit mu tak
vybér vhodnych potravin. Iniciativa VCJ plsobi v Cesku od
roku 2010, takZe loga se teprve zadingji objevovat. Nositell
loga je v soutasnosti v Ceské republice asi 200 a jednd se 0
t&stoviny, margariny, Sunku, syry, hotova jidla, smési na
peceni chleba, atd. (vice na www vimcojim.cz). TakZe Zadné

"pytlikovky".-)



