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Druha kvétnova nedéle patfi matkam. VétSina dostane kytku nebo prani a po
zbytek roku je zase vée pfi starém. Cekdme, Ze ndm budou poméahat, pecovat o
nas, budou tady pro nas. Jak jsou na tom ale se zdravim ony samy - tedy zeny
stfredniho a vyssiho véku? O jejich zivotnim stylu jsme mluvili s nutri¢nim
specialistou Petrem Havli¢kem, ktery je jednozna¢ny: ,Ceské Zeny se
odbyvaji.”“ Myslete proto na svoji maminku i béhem roku a obcas ji prekvapte
zdravym darkem nebo vyvazenym obédem.
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Ze Zpravy o zdravi obyvatel CR vydané
Ministerstvem zdravotnictvi vyplyva, Zze ceskeé
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zeny maji vyssi prijem tuku a jednoduchych
cukru, dvojnasobné vyssi pfijem soli a naopak
nizky prijem sacharidu a vlakniny. Co to
vypovida o jejich jidelnicku?

Pokud vezmeme v potaz jen zavéry ze zpravy, mizeme susSe konstatovat, ze
Ceské zeny jedi velmi Spatné. Konzumuji hodné sladkosti i slanych potravin jako

jsou uzeniny, syry nebo pecivo. V jidelnicku jim naopak chybi kvalitni
celozrnné prilohy a zelenina. Moje pracovni zkusenost je takova, ze ceské


http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/aktuality/Cesi_ziji_dele_ale_trapi_je_civilizacni_nemoci/Zprava_o_zdravi_obyvatel_CR_.pdf

zeny se v jidle odbyvaiji.
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Kde jsou priciny tohoto odbyvani?

Pricin je cela rada - od psychosocialnich az po dietni. Psychosocialni spocivaji
ve vysokém tlaku okoli a v upozadovani vlastni dllezitosti. Pokud jsou lidé ve
stresu a spéchu podvédome si vybiraji potraviny, které z malého objemu
poskytuji pomérné hodné energie a zaroven nejsou narocné na traveni. A
to jsou pravé sladkosti typu susenek, dortikl, ¢okolad. Kdyz zacinate citit, ze
vam dochazi energie a jste pod tlakem, nesdahnete po objemnéjsim,
kvalitnéjSim a energeticky méné vydatném jidle. Naopak sahnete po nécem,
co vas pocitové alespon na chvili ,nakopne“, vase chutové bunky uspokoji
vyraznou chuti a na chvili spravi i naladu. Vysoky spolecensky nebo
pracovni tlak a nedostatek casu jsou také pri¢inou toho, ze se mnozi
odbyvaiji riznymi rychlovkami a polotovary, které jsou ¢asto vysokym zdrojem
soli a tukl. Na pripravu kvalitniho jidla neni cas.
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Nasledné pak zeny zkouseji n

Drzeni diet souvisi jak s nedostatkem kvalitnich komplexnich sacharidu a
vlakniny, tak i s nadbyte¢nym prijmem tukl a jednoduchych cukrl. Specialné
zeny Casto redukuji mnozstvi priloh s vidinou zhubnuti. Vyrazny
energeticky deficit si pak kompenzuji zvysenym prijmem tukd a casto i
sladkosti. Naprava by pritom méla vzdy spocivat v rozpoznani pficin tohoto
chovani, protoze jinak lze z dlouhodobého pohledu chyby ve stravovani
napravovat jen velmi obtizné.

Cesi obsazuji predni evropské pri¢ky v
civilizacnich onemocnéenich, jako jsou
hypertenze, cukrovka, obezita nebo nadory.



Ceské zeny na tom jsou sice lépe nez muzi, ale
i ony maji na cem pracovat. Jaké jsou hlavni
problémy v zZivotnim stylu zen stredniho a
vyssiho veku?

Za hlavni problém povazuji dnesni zivotni styl, ktery Clovéku nedava pfilis
prostoru vénovat se sam sobé. Jinymi slovy, diky zménam v hodnotovém
systému, ktery nebuduje osobnost a zazitky, ale vykon a efektivitu, ztraci
Cloveék prostor pro dostatek pohybu, kvalitni stravovani a odpovidajici Cas na
odpocinek. Unaveny ¢lovék prosté uz nema energii a ani chut vénovat se sam

sobé a utika do nahrazek. A to se netyka jen zen, povazuji to za velmi
nebezpecny fenomén poslednich let napric celou zapadni populaci.

Nedostatky byly zjistény také u mineralnich

latek. U vapniku byl nizky prijem zejména u
zen nad 60 let. Podobné dopadly i pri kontrole



horciku - nejnizsi hodnoty v populaci mely
nactileté divky a Zeny po Sedesatce. Spatné
vysly také vysledky drasliku, selenu, kazda
treti ma nedostatek jodu. Jak to zlepsit?

Nizky prijem nékterych mineralnich latek se vaze predevsim k zivinové
nevyvazené a nekvalitni stravé, kterou Ize sledovat nejvice u dospivajicich,
kteri stravu témeér vibec neresi. Starsi lidé se odbyvaji bud z ekonomickych
duvodu, nebo kvili snizené chuti k jidlu. V pripadé vapniku je treba
nepodléhat médni hysterii ohledné kravského mléka a mlécné vyrobky
pravidelné konzumovat. Pokud nékdo ale kravské mléko a produkty z néj z
néjakého podlozeného dlvodu nemize jist, jsou k dispozici vyrobky z ovciho a
koziho mléka. Kdyz by i to byl problém, Ize vyuzit i nékteré rostlinné zdroje,
napfiklad mak, mandle, brokolici Ci luSténiny. Je ovSem potfeba pocitat s tim,
Ze v rostlinnych zdrojich, kromé maku, je koncentrace vapniku podstatné nizsi,
nez u mlécnych vyrobka.



Co ostatni mineralni latky?

Za nedostatek drasliku je zodpoveédna predevsim nizka konzumace ovoce a
zeleniny, je proto vhodné dodrzovat denni doporuceny prijem. Dostatek selenu
lze nalézt v mlécnych vyrobcich, jatrech, morskych plodech, rybach,
celozrnnych obilovinach a oresich. Dobrymi zdroji horciku jsou orechy,
lusténiny, listova zelenina, banany Ci vyrobky z celozrnnych obilovin. Obcas je
mozné doprat si i kousek kvalitni horké Cokolady. A zdroje jodu jsou chronicky
znamé - jsou jimi morské ryby, dale nékteré ovoce a zelenina, napfiklad maliny,
rybiz, citrény, rajcata, Cesnek Ci cibule a nékteré bylinky jako bazalka Ci Salvé;.

Zeny po menopauze ¢asto trapi osteoporéza,
hypertenze a nadvaha. Co byste poradil zenam
ve stfrednim véku, aby se jim tyto problémy
pozdeéji vyhnuly?



> Rada je pomérné jednoduchd - nezaspat
_a na nic necekat uz v produktivnim
véku. To znamenad, udrzovat si dobrou
P vahu, kondici a zdravotni stav. V obdobi
" menopauzy a postmenopauzy se situace
p° . diky hormonalnim zménam zacina jeste
\,}, zhor$ovat. Snazit se o napravu v tomto
"™ obdobi je obtiznéjsi.

Jak by zneéela tri vase hlavni doporuceni ceskym
zenam ohledné zdravého zivotniho stylu?

Chapu, ze zeny jsou dnes v nezavidénihodné situaci. Museji byt nejen
Zenami a matkami, ale ¢asto i tvlrci vyznamné ¢asti rodinného rozpoctu,
mnohdy i hlavnim zivitelem. V této situaci se velmi dobre zapomina na sebe a
Moje rada tedy bude asi jen jedina: Nase milé zeny, zamyslete se nad svoji
vlastni dllezitosti. Dejte samy sebe na prvni misto. Myslete neustale na to,
Ze pouze pokud budete zdravé a v kondici, utahnete vSechno to, co mate dnes
na bedrech. A prestante experimentovat se svym vlastnim organismem.
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