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Odbornik na vyZivu Petr Havli¢ek
odpovidal na ¢tenaiské dotazy ty-
kajici se vyZivy a hubnuti. Zajem byl
obrovsky, prislo takika 400 dotazi!
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Vybirdme pro vas ty nej;aj_imavejsl.

B Co miiZe snist diichod-
kyné, ktera sedi cely den
u pocitace?

.Vloje rada zni — at diichod-
kyn€ nesedi cely den jen

b))

B Jaky maite nazor
na mlééné vyrobky?
Jsou pro organismus
vhodné, nebo ne?
wMI€cngé vyrobky
mdm rdd. A pokud
Jje mléko spravné vy-
produkovano, ofette-

10 a zpracovano do riiz- VyzZivoveé odborni,
nych vyrobkil, pak tyto a trené iy
mlé&né vyrobky do nase- AL

~ho stravovani urdité patfi. vybirejte opravdu
Miéko a produkty z néj jsou pecliva. .

u nas tradi¢nimi potravina-
mi, konzumovanymi po sta-
leti. Cerstvé syry byly v mi-
nulosti jednim z hlavnich
zdroji bilkovin. TakZe nevi-
dim diivod je z naseho stra-
vovani vyfazovat, pokud ne-
mdme alergii na mléko.

u pocitace, ale chodi i pra-
videlné ven. A pak nebu-
de muset tolik fedit, kolik
a ¢eho snist.

Dva mésice 4x do tyd-
ne cvitim. Na krokoméru
ujdu 14 000 krokii denné.

Jim zdravé, uZivim do-
pliiky stravy na hubnuti,
a véha se ani nehnula. Co
délam Spatné?

. Johle bude odpovéd ne-
Jjen pro vas, ale pro viechny,

které trdpi stejny problém: -

snazim se, jim zdrave, cvi-
¢im, a nic. Doporutuji na-
vitévu kvalithich odbomi-
ki, ktefi budou schopni na-

jit pficinu toho, pro¢ se vam

nedafi a jak vSe napravit.
Svépomocng uZ to asi nepili-
Jjde. Jen vybirejte odborniky
peclivé, at sviij problém jes-
t€ nezhorsite.

[l Co si myslite 0 vyne-
chini sacharidét a cukri
ve stravé?

»lento  zplsob  stravova-
ni povazuji nejen za pomy-
leny, ale i za zdra-
vomé rizikovy.
N4§ energe-
ticky pii-
jem by
mél byt
tvoien

Petr Havli€ek je garantem iniciativy
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z 50 % préavé sacharidy. Ale
prirozenymi,  kvalitnimi,
s dostatkem vldkniny.

B Potrebuji zhubnout. Ale
nemam ¢as na sport.
wUdrZovat vihu pouze po-
moci niZ§tho energeticks-
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Bez pohybu jde

hubnuti opravdu

ztuha! SnaZte se
aspoii chodit.

ho pfijmu neni ani pfiroze-
n€, ani optimélni. Bez po-
hybu to jde prost& velmi ob-
tizng. Zkuste si n&jak »pre-
tajmovat« den a najit misto
pro pravidelny pohyb. Byt
by jim byla jen ostejsi chii-
. Ze. Najdéte si napfi-
klad né&jakou mobil-
ni aplikaci, kfe-
rd sleduje vas
pocet  kroki,
a zkuste pfi
béZnych pohy-
bech nachodit
8-10 tis. kroki
74" denng.”

- I Pry neni diile-
W ité, jak Casto jime,

ale jakou to mi cel-
kem Kkalorickou hodnotu.
Souhlasite s tim?
»»Zéakladni principy vZdy fun-
gujf. A to plati i pfi rovnici
piijem — vydej. Pokud chee-
me redukovat vihu, vZdy je
duleZité to, aby pfijem byl
niZ8i neZ vydej. Ale vidy je
dobré si pfijem rozdélit do
vice porcf, aby si s Zivinami
organismus efektivné pora-
dil a nesnaZil se nadbyte&ns.
piijatou energii v ramci jed-
né porce uloZit do tukovych
z4sob. TakZe ja nesouhlasim
a stale zastavim ndzor, Ze
lépe je jist astéji (5x, max.

"Vim, co jim. Na chatu nej€ast&]i 6xv4v:lenné) a individualng pfi-
-odpovidal étensiFim, jak hubnout. méfené porce.”
=




