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fstup kjidlu se v priibéhu historie zdsadné zménil. Piivodné slouzilo
nutnému fungovani organismu, ale casem se stalo konickem pro
ynzumenty i kuchare.

)patna strava vede k vyskytu

-arcinomu tlustého streva

F. MUDF. Julius Spigék, CSc.
Inosta kliniky
atogastroentrologie v IKEMu

%w'-}%znasmnou

oli hraje vedle
rastoupeni
:akladnich

fivin i samotna
iprava potravin.

istrov-
ské va-
feni jiz
staleti
vykazu-
je stej-
né para-
metry jako &isté uméni
a stejné jako v umeéni lze
iv pfijmu potravy pozorovat
zasadni vyvojové zlomy.

Pocet obéznich roste

V poslednich desetiletich
stoupl kaloricky pfijem i po-
dil tukd. Vice se soli a chut
jidla se stiava vyraznéjsi.
V souvislosti s rostouci obli-
bou fast foodt dramaticky
piibylo obéznich, zejména
mezi nejchuds$imi. Vyrobei
manipuluji s nagimi chuté-
mi a vytvafi uréity charak-
ter zavislosti. Serviruji
pokrmy bohaté na nasyce-
né tuky, cholesterol a $umi-
vé napoje dochucené frukts-
zou. Pokrmy ve fast foodech
vykazuji vice nez dvojna-
sobny obsah kalorii na vahu

a dvojnasobek kalorii v za-
stoupeni cukrt a tukd. Ve
Spojenych statech pomér
obéznich dosdhl jiz 30%,
v ostatnich zemich je mezi
102 40%.

Dusledky nadvahy

Stravovaci navyky maji celou
fadumedicinskych souvislo-
sti.Knegativnim dusledkium
dochazi v souvislosti s me-
tabolickymi procesy uvnitf
organismu a fyziologickymi
Pprocesyuvnitf stfeva.Piijem
potravy s vysokym obsahem
nasycenych tukd, chole-
sterolu a napoju slazenych
fruktézou vede k obezité
i metabolickému syndromu
s diabetem a poruchou me-
tabolismu tuku. Dusledkem
obezity je krom zvySené
hmotnosti i narast vyskytu
karcinomu tlustého stieva,
jicnu, délohy a prsu. ObeZita
také vede ke vzniku nadori
prostaty a ledvin i cirhéze
jater. Vyznamnou roli hraje
vedle zastoupeni zakladnich

zivin jejich tprava. Pochu-
tiny, pfisady a ochucovadla
mohou vést k rozvinuti ra-
koviny Zaludku a rizikovym
faktorem je také zvySeny
piijem soli.

Kli¢ova je v potravé vlak-
nina. Snizuje kontakt karci-
nogent se stfevni sténou,
podporuje tast bakterii
a traveni. S vy$sim obsahem
vlakniny se proto sniZuje
riziko civilizaénich cho-
rob. Tradice veli, Ze ¢aj je
zdravy, kiva naopak. Pozi-
tivni efekt byl ale prokazan
jen u zeleného ¢éaje a di-
sledky piti kdvy jsou nejed-
noznac¢né. Odmyslime-li si
soutasné kufactvi, ukazuje
se, Ze kdva ma spiSe pozitiv-
ni vliv zejména na srdecni
onemocnéni. Ze stopovych
prvkil se do souvislosti s vy-
skytem nadori déva sni-
Zend konzumace selenu
a zinku. Uréeni jednoznac-
nych souvislostije vak pfici-
nou rychlych celospolegen-
skych zmén obtiZné.
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I+ KdyZ Vas chytne prujem,
ak na rychlosti zélezil

{voiné prodejny lék

\vhodny na cestovani a dovolenou

avikovin:

\vyvazeny pomér miéénych bakterii
|{tobolka se rozpousti a ve stfevech
{obsahuje laktobacily a bifidobakterie

Evkovani:

0 dospélé a déti nad 12 let: 1 fobolka 3x denné

10 d&ti od 4 let do 12 let: 1 tobolka 2x denng

opinék stravy neni nahradou pestré stravy.
epfekracujte doporudené denni davkovani.

ihajent 16eby akutniho projmu;: dospali 2 tobolky, déti 6-17 let 1 tobolka. Poté 1 tobolka pokazdé
viormované stolici. Maximalni denni ddvka pro déti jsou 3 tobolky

notnosti, pro dospélé| d&t viakmax 8 tobolek denné. Pro dospélé a déti od 6 et

3 prodeiny 1&k k vniinim Uit Oginnol Itk Ioperamid-hydrochiond.
»¢livé Etéte pfibalovou informaci.
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Zaludek bez pdleni zdhy
si zamiluje kazdy!

PAN A PANT ZALUDKOVE
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od pdleni zahy
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INSPIRACE

Otazka: Jakou velkou chybu délame pfi dorzovani diety?
Odpovéd: Castou chybou je nizky pifjem bilkovin, kdy se
pak hubne vice ve svalech nez v tucich.

ROZHOVOR

Rozhovor o spravném strav-
ovani jsme vedli s odborniky
na zdravou vyzZivu a pro-
pagéatory znacky Vim, co
jim Karolinou Hlavatou
a Petrem Havlickem.

Jaké jsou nejcastéjsi
chyby ve stravovani
Cechi?
7 Cesi vitbec nesleduji,
jaky je jejich energetic-
ky piijem a jaké je nutriéni
slozeni vyrobki. Ve stravé
je pak nadbytek soli, Zivo-
¢isnych tuka a cukru. Ne-
dostatek je naopak omega-3
nenasycenych mastnych ky-
- selin a vlakniny. Cesi si také
maélo vafi doma, a kdyZ, tak
pouze veder a z polotovari.
Zakladem spravného jidla je
vsak pravidelnost, klid, pe-
strost a cerstvost.

aslla 870
strava prec

Jak miiZe spotiebite-
1am v t&chto problé-
mech pomoci znacka
Vim, co jim?
0 Pokud zakaznik vidi
na potraviné toto oz-
nadeni, vi, ze jde o zdravy
a predeviim nutriéné vy-
vazeny vyrobek. Jde o sou-
¢ast celosvétové iniciativy
The Choices podporované
WHO, ktera fesizdravotniri-
zika souvisejici se sloZenim
stravy. Na zakladé nezavi-
slych testti a pfedem danych
kritérii se pro kazdy druh po-
travinvyhodnoti,zdamtizou
dostat znaéku. Typickym
ptikladem je miisli. Lidé ho
maji zafixované jako zdravé
jidlo, ale mnoho druhii se
kvili prazeni a pfidanym
cukriim fadi spife do cu-
krovinek. Znacka Vim, co
jim vidm orientaci vyrazné
zjednodusi.

rava
evsim

Jaké potraviny nam
v jidelniéku chybi a ja-
ké naopak piebyvaji?
7 Nezdrava je pfedeviim
popularita uzenin
a sladkych limonad. Malo se
pakjiryby,ovoce azelenina.

“Pomoci
mohou
zkvasené
mlécné
vyrobky
jako kefir
nebo
podmasli,
ale dilezité
je udélat si
na jidlo cas
a pohodu.”

Jaké jsou nejéastéjsi
chyby pfi hubnuti?

) Na prvnim misté jsou

zbytecné drastické die-

ty, které ¢lovék nema Sanci
vydrzet. Dostavi se stres,
tzkost a ¢lovék se upne
opét k nezdravému jidlu.
Pii spravné dieté by clovék
nemél stradat a citit hlad.
Dalsi chybou je nizky piijem
bilkovin. Hubne se pak vice
ve svalech neZ v tucich. Pii-
tom svaly jsou kli¢ové pro
tychlost spalovani.

Co vitaminy,

mineraly a dopliky

stravy?

.Gﬂ To je ohromny feno-
mén, ale krom piipadu

vrcholovych sportovcll

a onemocnéni je to Casto

zbyteéné a drahé. Chybi pak

tieba penize na kvalitnéjsi

potraviny. Vyjimkou je

zejména u starsich lidi vi-
tamin D. Mélo je i vépniku,
ktery podporuje hubnuti,ale
ten lehce doplnite mlékem.

V posledni dobé ma
mnoho lidi problémy
se zaZivanim, ¢im

to jie?
Mize jit o wurdita

onemocnéni, alergie na lak-
tozu, lepek nebo syndrom
drazdivého trakéniku. Ty
vyZaduji specialni jidel-
nicek. Ale v drtivé vetsiné
piipadi jde o Spatnou kul-
turu jidla. Ji se ve stresu
aspéchu,cozvedek patiiim.}
pomoci mohou zkvaSené
mlééné vyrobky jako kefir
nebo podmasli, ale dilezité
je udélat si na jidlo ¢as
apohodu. ‘

' FILIP UHLIR
redaktor.cz@mediaplanet.com
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