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Témeér kazdy desaty Clovék ma cukrovku, vice nez polovina lidi ma nadvahu - z
toho 20 % déti. Z celkové Umrtnosti v Ceské republice je vice neZ polovina
kardiovaskularnich onemocnéni. Témto civiliza¢nim chorobam Ize snadno
predchazet, staci dodrzovat zasady spravného stravovani a hybat se. To vSak
neni vzdy jednoduchou zalezitosti. Jak efektivné hubnout? Co délat pro spravné
nastartovani zmény? To vSe se dozvite v rozhovoru s Ing. Petrem HavliCkem,
vyzivovym specialistou a obornym garantem Vim, co jim.
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Co vidite jako nejvétsi nesvar ceského
stravovani (je zahraniéni kuchyné lepsi)?

My Cesi jsme hrozné konzervy a trva nam velmi dlouho, nez se
zmeénime v urcitych vécech a o jidle to u nas plati dvojnasob. Ackoli se
vSude piSe o spravném stravovani a vyzivovych poradcl je vice nez hub po
desti, vétsina Cechli nechce opustit zazité stereotypy. SmaZeni jidla,
kvanta bilé psenicné mouky ve vSech moznych podobach, sladkosti ¢i litry
rznych sladkych limondd. To vSe a mnohé dalsi nevhodné potraviny neustale
vévodi jidelni¢ku vétsiny Cechd. Naopak se neustdle pereme se zeleninou,
Casto i ovocem, rybami anebo cCistou vodou. Navic, vétSina lidi chce ve
stravovani za malo penéz hodné muziky. Takze, ¢im vétsi porce a ¢im mensi
cena, tim Iépe. A kvalita takového jidla jde stranou. Vétsina lidi ji viibec neresi,



hlavné, Ze je toho hodné. Dle mého ndzoru stravovaci navyky Cechl patfi i
pres veskerou osvétu mezi jedny z nejhorsich.

Kde délame podle Vas ve stravovani, zivotnim
stylu ¢i pohybu nejvétsi chyby?

Zapadni Zivotni styl se potyka s radou nesvard, které z néj prameni. Nas
blahobytny Zivot se neustdle zrychluje a nase materidlni pozadavky
neustale naristaji. Pofad se za nééim Zzeneme a ubyva nam ¢as, ktery
bychom méli vénovat sami sobé a svym détem a blizkym. Takze,
abychom si usporili ¢as, tak prestavame varit, skoro vliibec se nehybeme, stéle
méné odpocivame. Proto se nelze divit tomu, Ze neustdle narlsta procento lidi
s nadvahou a objevuje se stale vétSi mnozstvi lidi nemocnych jak fyzicky, tak i
psychicky.

Jednim ze zakladu zdravého Zivotniho stylu je spravny pohyb. Jak na
néj a kde délame nejcastéjsi chyby radi Pert Havlicek v nasledujicim
videu



Rada z nds se potykd s tzv. ,jo-jo efektem*.
Lze mu néjak predchazet?

Jo-jo efekt prijde vzdy, kdyZ nevhodnym zplsobem zménim predevsim svoje
stravovani. Télesna vaha sice zpocatku rychle klesa, pak se tento Ubytek diky
adaptacnim mechanismdm organismu pomalu zastavuje a nasledné zacina
vaha i mirné stoupat. To je pro vétsSinu dietard demotivujici moment, kdy tuto
svoji dietu prestavaji drzet a vraceji se zpét k plivodnimu stravovani. A vaha
pak logicky leti zpét k plvodni vysi a mnohdy jesté vys.

Jediny zpusob, jak pfedejit jo-jo efektu je, nedrzet diety. Tedy,
abychom si spravné rozuméli, nedrzet blbé diety. Ale téch je vsude
kolem nés plno, stejné jako Spatnych vyZivovych poradcl a terapeutl, ¢asto i
s vysokoskolskym vzdélanim a medialni zdatnosti. Dilezité je pochopit
(alespon trochu), jak funguje nase télo a tomu upravit svuj Zivotni
styl, a na druhou stranu i opacné - svoje stravovani, pohyb a
odpodéivani pfizpusobit i tomu, jak zijeme. Jiny Zivotni styl ma manuainé
tézce pracujici hornik a jiny vystresovany manager, a tomu musim uzpUsobit
stravovani, pohyb a odpocivani. Ale vzdy v intencich, ve kterych funguje nase
telo.



Kde ma clovék hledat vnitrni motivaci ke
zmeéné a co deélat pro jeji spravné
nastartovani?

Slozitd otdzka. Pokud musim motivaci hledat, pak je lepsi nic nedélat. Clovék
by mél vzdy védét, co chce a co a proc to déla. Pokud je s néc¢im
nespokojeny, pak se snazi udélat zménu. Nicméné, mnohdy jsou momentem
zmeény zastupné divody, které nikdy nevedou k dlouhodobym cilim - typické
je napfiklad hubnuti pred plavkovou sezénou. Takze, az ten spravny duvod
pro zménu pfijde, motivace se urcité objevi. Dulezité ale je, pro mnohé
z nas, nebyt v tom sam. Mnohdy potrebujeme odborniky a podporu
nejblizSiho okoli, abychom hned od pocatku nedélali jednu chybu za druhou a
v pohodé se dostali i pres krizové momenty, které se zakonité vzdy objevi.




Petre, kazdy z nas si uz pravdépodobné
alespon jednou zkusil néjakou dietu. Jakou
vidite Sanci na uspéch v ,amatérskych
dietach“?

Budu velmi strucny - z hlediska kratkodobého efektu pomérné
znacnou, z hlediska dlouhodobého témér nulovou. Prosté: ,0Ono to tak

néjak fungovalo, ale neSlo to vydrzet”. A to neplati jen pro amatérské diety, ale
Casto i pro rady odbornikd.

Jak zacit efektivné hubnout? Mame vynechavat
tucna jidla ze stravy a ono to prijde samo,
nebo prosté jenom nejist?

Nebyt lakotna Barka, vzit néjaky ten gros a navstivit odbornika ¢i odborniky
v oblasti jidla, pohybu a psychiky. Aby nedosSlo k tomu, co si skoro vSichni
prozili jednou i vicekrat. Jo-jo efekt je ale pouze minimalni Skodou, kterou
mohu spachat na svém téle, nebot nevhodnymi zménami mohu svému
organismu i zdravotné ublizit. Neustale mé fascinuje, kolika lidem toto



dodnes nedochazi a resi svoje zdravi, vahu a kondici svépomoci anebo dle
toho, jak jedna pani povidala.

Existuje néjaky jednoduchy navod na to, jak se
spravneé stravovat?

Obavam se, ze jednotnych a jednoduchych navodl na stravovani je cela rada a
jesté vétsi je mnozstvi odbornikl, kteri rdzné vyzivové sméry prosazuji. Takze
muj jednoduchy navod na spravné stravovani zni: uzpusobte svoje
stravovani tomu, kdo jste, co jste, co v zivoté délate, tomu, jak jste (Ci
nejste) zdravi, genetickym dispozicim, a tak dale, a tak ddle. Proste,
kazdy jsme unikat a kazdy nékam jdeme a néco chceme. A tomu je
tfeba prizpusobit i svoje stravovani. Nicméné, aspon néco bychom vsichni
ze své stravy obetovat méli - nadbytek smazenych jidel, moucnych a sladkych
jidel, slanych a pfilis tu¢nych jidel a sladkého piti.

Jak je to s pohybem, jaky je pro hubnuti
nejefektivneéjsi?

Chodit, chodit a zase chodit. To snad jesté vSichni zvladneme :)
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