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Cesko vyménilo zazitky za jidlo, Fika Petr Havlicek

Ing. Petr Havlicek je znamy esky
specialista na wyZivu a Zivotni styl.
Problematice stravovani se v&nuje
pies 20 let, zacinal jako poradce
vrcholovych sportovel. Nyni pracuje
v nestatnim zdravotnickém zafizeni
Centrum Vittore a pomaha lidem
nastartovat a udrZet zdravy Zivotni
styl. A neoddélitelnou soucasti
zdravého Zivetniho stylu je podle
ného vyvaZena a zdrava strava.

Jak byste vysvétlil pojem
~VyvaZend strava"?

Spravna strava respektuje Zivotni styl
Elovéka. MNeni jedna univerzalni.
Strava musi respektovat pohlavi, vék,
druh prace, jestli je Elovék ve stresu, jestli déla n&jaky sport. To, co
je zdravé napfiklad pro hornika, bude Skodit UFednikovi a nacpak.

Jste garantem a tvafi znacky vyvaZenych potravin Vim, co jim.
Co tato znacka lidem v obchodé Fekne?

Maudi je peznavat, které potraviny neubliZuji. Znacka Vim, co jim,
fika, Ze Ziviny, které podle Sv&toveé zdravetnickeé organizace (WHO)
prokazatelné negativné ovliviiuji nase zdravi, v dang potraviné nejsou
anebo jsou v ni obsaZeny jen v minimalnim mnoZstvi, které nikomu
neublizi.

Stravuji se podle Vés Cesi zodpovédné?

Mnoho Cechll vyménilo zaZitky za jidlo. Mam pocit, Ze nejrozéifen&jsi
volnegasovou aktivitou je v nadich kondinach jedeni u televize. Nasim
centrem proélo jiZ vice neZ pét tisic klientd a z nich opravdu jen velmi
malé mnoZstvi Zije aktivné nebo jde po zaZitcich a po takovych
proZitcich, které v Zivoté davaji smysl. Lidé jsou vystresovani,
utahani, nervdzni, Ze jeding, co jsou schopni po tom viem uZ
vstirebavat, je jidlo u bezduchych telenovel.

Co si myslite o levnych okoladach, které matky kupuji détem?
Vétsinou tyto ,Cokolady™ maji k pravé cokoladé dost daleko.
Je otdzkou, zda tyto levné cukrovinky maji byt vibec oznadeny jako
fokoldda. Podle mého ndzoru okoldda, af je jakkoliv kvalitni, do
nageho zakladniho stravovani nepatfi. Cokolida je bonbonek,
odména. Cokolddu si nemiZeme kupovat kaZzdy den a nemiZeme ji
snist tabulku denné. Kvalitni okolada je takova, kterda ma hodné
kakaa a madlo cukru a diky tomu je chutové velmi vyraznd. Staéi nam
ji opravdu kousek, prosté jen na chut. Mekvalitni Eokolady, obsahujici
hodné cukru a ztuZeného tuku, maji méné vyraznou chut. Cokoladu z
ni témé&r necitite, a tak ji snite kvanta.

Také riizné ,,zdravé tycinky" maji cokoladovou polevu - da se
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vysledovat, jaka je tato sloZka?

Poleva tvofi aZ tietinu hmotnosti takové tycinky. Ale poleva na

tyinkich vitdinou neni Eokoldda. Je to ztuZeny tuk s kakaem a 09:00 Jako ve filmu Kulovy blesk (11)

cukrem. Ma obalu je rozepsané sloZeni polevy a tam témér nikdy neni 08:30 Anketa dne. Mate asobni zkuZenast s

napsano, Ze poleva je z Cokolady. VEtEinou tam najdete cukr a .

H L o P . . vyménou bytu? (16)

prumyslové ztuZeny rostlinny tuk, a tim padem je casto cbrovske _

zastoupeni trans mastnych kyselin. 08:15 Redeni nevstavaci kiiZovky ze ctvrtka
(29)

09:30 Bud se odstEhovat, nebo rozvést. (23)

08:00 Souté?: Pornate historicky sloh? (32)

07:30 Krdsné zabydlené rano, milé Zenv-in

A co kdyZ je tam palmovy nebo kokosovy tuk?

Palmowy a kokosovy tuk ma pfirozené tuhou konzistenci, proto se
pouZiva jako nahrada ztuZenych rostlinnych tukd. Ale i kdyZ se jedna
o pfirozeny zdroj tukfl, tak je to ve vztahu k nademu zdravi uplné
jedno. Ve ztuZzeném tuku zlstdva alespon néjaky podil nenasycenych
mastnych kyselin, ale je v ném vysoké procento trans mastnych
kyselin, kdeZto v palmovém nebo kokosovém sice nejsou trans
mastne kyseliny, zato ale obrovské mnoZstvi nasycenych mastnych
kyselin a téméf Zadné nenasycené.

Co viibec jsou ty trans mastné kyseliny?

Trans mastné kyseliny vznikaii dvojim zplsobem, jednak pii kvaseni
pice v Zaludku pfefvykavcill, coZ je pfirozeny zplisob, a jednak pfi
ztuZovani rostlinnych olejd. Trans mastné kyseliny, vzniklé
nepfirozené&, prokazatelné negativné ovliviiuji nase zdravi a pfipisuje
se jim zvyseni hladiny LDL cholesterolu v krvi a vznik
kardiovaskularnich onemocnéni. Jejich mnoZstvi by mélo byt opravdu
zcela minimalni. Pokud je jejich obsah v potraving vyssi nei 0,5 %,
doporucuji vyrobek nekupovat.

Jak ma clovék na obalu objevit trans mastné kyseliny?

Je potfeba v&dét, kterych potravin se znaceni o obsahu trans
mastnych kyselin tyka. A to jsou potraviny, které obsahuji ztuZené
rostlinné tuky. Napf. pedivo, suSenky, pokrmové tuky & margariny.
Viude, kde se objevuje ztuZeny rostlinny tuk, by mél byt uveden,
podle mého nazoru, i obsah trans mastnych kyselin. Pokud obsah
trans mastnych kyselin uveden neni, pak se mifeme orientovat podle
loga Wim, co jim, které oznaduje potraviny s bezpednym mnoZstvim
trans mastnych kyselin.

A ted’ otdzka pro misaly. Mi3iZe byt k zobani vhodné susSené
nedoslazované ovoce?

Pokud uZ se rozhodneme konzumovat suSené ovoce, je potieba brat v
potaz to, ¥e oproti plvodni neususené form& obsahuje velmi maly
podil vady, tudiZ ma vysokou koncentraci jednoduchych cukrd. TakZe
si miZeme vzit pouze asi 1/5 mnoZstvi, nef bychom si vzali v pfipadé
ovoce ferstvého. Kdy# uZ si sudend ovoce vybirdme, je dilezité
vybirat ovoce nepfislazovane a bez pfidaného tuku (ktery napfiklad
najdeme v bananovych chipsech). Zarovef doporuuji vybirat ovoce
nesifené.
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mandie?

Ofigky a seminka do nasi stravy rozhodné
patfi, protoZe jsou zdrojem kvalitnich tukd,
miner3ld a stopovych prvki. Pfi zaélefovani
offgkd a seminek do stravovaciho planu je
potieba ale peoditat s tim, Ze jsou
vyznamnym zdrojem tuku, a proto se ani
t&mito potravinami nepfejidat, ale svoje
stravovani jimi pouze doplhovat.

Nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu je pohyb. Kolik a
jakého pohybu bychom méli délat pro zdravi?

Mejzdravéjsim pehybem, ktery je zaroven u nas vSech vysoce
deficitnim, je oby&ejna chize. Clovék by mél denné nachodit alespof
5 km, coZ pfedstavuje 1 hodinu pechybu denné& o mirné intenzit&. vim,
Fe ted spousta tenafld jde asi do vrtule s tim, Ze tolik Easu nemd. Da
se samoziejmé zvolit i pohyb lehce intenzivnéjsi, neZ mirnad chize.
Micméné k tomu je treba se dopracovat. Vybudovat zakladni kondici a
srovnat télo, coZ bez obyéejné chiize a cvikid posilujicich hluboky
stabilizagni systém neni dost dobfe moZné. Na druhou stranu, kaZzdy
pohyb se poita, takZe pokud budeme premyslet, jsme schopni
nenasilng hodinu chiize za den poskladat, a to i pfi b&2nych
pracovnich a soukromych ginnostech.
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