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Iva Malkova: Nejrade;ji
misam horkou cokoladu

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/lva-Malkova:-Nejradeji-mlsam-horkou-
cokoladu_ s10010x8634.html

Pfedstavujeme vam propagatorku zdravé vyzivy psycholozku PhDr. Ivu
Malkovou, zakladatelku spole¢nosti STOB a odbornou garantkou iniciativy Vim,
co jim. Pfestoze sama neni vzdélanim dietolog, nacerpala v prdbéhu nékolika
desitek let takové znalosti a obklopila se renomovanymi odborniky, ze dnes
publikuje v odbornych casopisech, prednasi na kongresech a jeji jméno
uznavaji odbornici v Evropé. Jaka vlastné je zena, ktera ma jako svou pracovni
napln kol naucit nas spravneé jist a zapomenout na fatalni chyby, které mnohé
z nas dovedly do kategorie baculek a tloustiki?
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Méla jste sama nebo nékdo v rodine problémy
s nadvahou? Jak jste je resili?

Byla jsem obézni dité jednak proto, Ze obezitu opravdu mame v nasi rodiné v
genech a dale proto, ze jsem rada jedla. Nastésti jsem méla rozumné rodice,
kteri hlidali m{j energeticky prijem uz odmala a vedli mé i ke sportu. Uz ve
Skolce jsem na pokyn rodi¢d dostavala mensi svaciny, starsSimu bratrovi obcas
davali rodice jidlo tajné, protoze jsem se dozadovala stejného mnozstvi jako on.
Ale naucili mé také odmala drzet diety, protoze uz na prvnim stupni zakladni
skoly jsem obcas nechodila na obédy, a protoze jsem chodila do druziny, mama
mi davala misto obéda s sebou jidlo. Nebylo to podle néjakého predpisu lékare,
ale podle selského rozumu, ktery rika, ze pfijem energie by mél byt nizsi
nez vydej. Pani uCitelka tehdy bedlivé sledovala, co si nosim k jidlu a zrejmé si
myslela, Ze je to néjaka superdieta od odbornikd, a tak drzela krok se mnou.



Jak dlouho se vénujete propagovani zdrave
vyzivy a jak jste k tomu dostala?

Studovala jsem psychologii a vybrala jsem si pro svou diplomovou praci téma
»Kognitivné behavioralni terapie obezity”. Uz tehdy mi bylo jasné, ze cesta k
trvalé redukci vahy nemdze jit pouze pres Zaludek, Ze hlava - kognice, mysleni
je rozhodujici. V této dobég, v roce 1975, nebylo o tomto psychoterapuetickém
Smeru u nas v podstaté témer nic znamo, ale ze svych cest do zahranici jsem si
vzdy privezla néjakou literaturu.

Také jsem zjistila, ze vSude po svété - kromé byvalych socialistickych zemi -
funguji tzv. Weight Watchers - kluby strazc vahy, které organizuji pro zajemce
skupinové hubnuti. Navstivila jsem tyto kluby v nékolika zemich a uz tehdy ve
meé uzralo presvédceni, ze néco tak uzitecného by mélo byt i v nasi zemi.
MySlenka skupinového hubnuti se mi libila, ale naplné sezeni jsem si
pfedstavovala na trosku odbornéjsi Grovni. Nedostatkem jejich kurzl je
napriklad to, Ze cviceni neni soucasti jejich kurzl, oni jen klientdm doporucuji
vice pohybu.


http://www.stobklub.cz/

V ramci své diplomky jsem nastudovala teorii kognitivhé behavioralni
terapie, za néjakou dobu jsem k tomu pridala i své osobni bohaté zkuSenosti s
hubnutim a tvorivost, a tak se zacala vyvijet metodika, kterou zdokonaluji a
praxi ovéruji jiz vice nez 30 let.

Maji Vase déti a manzel problémy s nadvahou?
Jak nesou to, ze jsou vlastne
nobétmi“ zdravého zivotniho stylu?

Uvédomovala jsem si nebezpedi prostredi plné ,,vah” jak obrazné tak i v realu
(kdyz skoncCi v €ervnu kurzy, méame doma okolo patnacti vah). Proto jsem jejich
obCasné stravovaci vystrfelky a oslavy narozenin ve fastfoodu nikdy
nekomentovala. Tim, Ze jsem obé dcery odmala brala s sebou na redukcné
kondic¢ni pobyty, kde mély meésic superzdravou stravu, prosly si i obdobim
revolty vici zdravé vyzivé. Ale myslim, Ze snaha fidit se v nasi rodiné podle
zasad zdravé vyzivy na nich stopy zanechala a dnes jsou pilifem STOBu. Staraji
se zejména o0 webové stranky www.stobklub.cz, kde je atraktivni program
sebekoucink.
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U nékterych odborniku plati znamé uslovi o
kovaroveé kobyle, ktera chodi bosa. Jak je to u
Vas? Ridite se doporuéenimi, kterd odbornici v
kurzech davaji?

- - L

Myslim, ze ano. Ale nase doporuceni v kurzech nevedou ¢loveéka k stoprocentni
dokonalosti. Doma jime hodné zeleniny, z masa vSichni jednoznacné
preferujeme drabezi ¢i maso vyslovené libové, saldmy nam nic nefikaji,
zato mlécné produkty nas oslovuji. Navic mame s manzelem radi pohyb.

Ja miluji sladkeé. Planované si dopreji nejradéji fidorku nebo horkou ¢okoladu,
kterou si bez pocitl viny vychutnam, zkratka tak, jak to u¢im nase svérence. O
Vanocich nékdy ,ujedu” vic a pfiberu okolo dvou kilogram(, ale vim, Ze je zase
shodim. Se starnutim a s obdobim klimakteria se moje vahové limity trochu



posouvaiji, takze nyni vazim mezi 72 az 73 kg, ale v podstaté si drzim vahu z
obdobi dospivani. Musim se v jidle kontrolovat po cely zivot, ale neni to
kontrola neradostna.

V cem ,ujizdite” nejcastéji?

Mozna ze bych ,ujizdénim” nenazyvala obCasnou sladkost, kterou si dopfeji,
ale spis ,ujizdim“ na obcasnych snahach vyzkouset novinky na
hubnuti. Pritom zrazuji hubnouci od toho, aby vyhazovali penize za rlzné
berlicky na hubnuti, ale pak si je koupim sama. Se zddvodnénim, Ze prece
musim poznat to, proti ¢emu brojim...

Kdyz se u nas objevi néjaka nova nizkoenergeticka bilkovinna dieta,
vzdycky si ji vyzkousim, zejména, kdyz vyjizdime na redukcni pobyty. Spolecné
s intenzivnim pohybem na téchto kurzech zhubnu treba i o dva kilogramy, ale
neni to natrvalo. Navic musim prekonavat neCekané prekazky - nez zacnu
takovou dietu zkouSel, obCas mi naskoci zradna mysSlenka: kdyz od zitrka
zacindm hubnout, tak si dnes dopreju vic sladkosti nez jen fidorku.

A kde se muzete s lvou Malkovou potkat? Napriklad na akci Den
zdravi.



Hubneme

S rozumem

DEN ZDRAVI V PRAZE SE STOBEM
STRADICNE BOHATYM PROGRAMEM

Kond se v sobotu 18, fijna 2014 od 10 do 16 hodin
v Zakladni Skole Rakovského, Praha 4-Modfany

Je uréen viem piiznivcim zdravého Zivotniho stylu:
o ktefi chiéji redukovat vihu

o ktefi si chidji vdhové dbytky udriet

e kel chtgjl #Hr zdravé

e ktef chtdjl stravit hezky den


http://www.stob.cz/dny-zdravi-den-zdravi-v-praze/den-zdravi-2010
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