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Nase vyziva je v bodeé zlomu
- bud'to pochopime, nebo
pukneme, rika Petr Havlicek
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pochopime,-nebo-pukneme,-rika-Petr-Havlicek  s10012x20005.html

Rozhovor - Na home office se nam rozpadl rezim. Mnozi vice jime a méneé se
hybeme. A to je problém. Ceska populace v priméru ztloustla o 6 kg, americkd
dokonce 0 12 kg. Kdy jindy se zdraveé stravovat a dbat na sebe, nez kdyz jsme
vic doma?! Pojdme jist jenom tfikrat denné. Pojdme jist zakladni potraviny,
které si zdravé upravime. Upravme si strukturu dne i jidelnicek.
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»Nelestéte okna, kdyz mate shnilé zaklady. Jinymi
slovy neupinejte se jenom k jidelnicku. Pokud
nezijete vedome, tak se vam rozpada i jidelni¢ek.“



« Dokaze Vas vyziva jesté nécim prekvapit?
Ano, prave ted - to, ze ji nikdo vlastné moc neresi.

Populace je podle prizkumu, zverejnéného uz v listopadu 2020, v prdméru o
6-7 kilo tézsi. Ja mam pocit, Ze to nikomu nijak zvlast nevadi, i kdyz vSichni
vime, Ze nadvaha a obezita zhorsuje pribéh vétsiny onemocnéni, véetné
covid-19. Lidi se tési, ze si pljdou nakoupit nebo ze pdjdou do restaurace nebo
Ze pojedou na dovolenou. Ne, Ze zacnou se sebou néco délat.

- Lidé se domnivaji, ze kdyz si vari doma - ze se stravuji vyrazneé lip

Neni to pravda. Je to opravdu jenom jejich dojem. Podivejte se, co ti lidé maji
v nakupnim kosiku!

Je tam hromada pochutin a dalSich pr@imyslové vysoce zpracovanych potravin.
A taky je v ném spousta alkoholu. To mi nikdo nemUze popfit, ze se ted
vyrazné vic chlasta. Kdybychom jedli zdravéji, tak rozhodné nepfibere cela
republika v priméru 6 kilo a déti 2 kg. Jesté hlre jsou na tom Americani, kteri
podle nedavno publikované studie po vyhlaseni restriktivnich opatreni zacali
nabirat tempem cca 0,25 kg / 10 dni. Pokud to pfepolteme na dobu trvani
téchto restriktivnich opatreni, vyjde ndm, ze jde o prirlstek témér 12 kg a



mozna dnes uz i vice.
« Cim to je?

Vétsina lidi ma pocit, ze jsou ted strasné, strasné vystresovani, strasné
omezeni, Zze jim vlastné nékdo ukradl jejich zivot. Takze si to chtéji
vynahrazovat.

Ja se obavam, Ze doba post-covidova bude o dalSim narlstu vahy, protoze kdy
jindy méli lidi tolik pfrilezitosti se nad sebou zamyslet a zacit zit trochu jinak. Ale
na druhou stranu to chapu. Pokud ti, ktefi na sebe dobrovolné vzali
zodpovédnost za déni v tomto staté, kolem sebe Sifi strach a nenavist a buduji
prikopy mezi nami, pak je velmi tézké této atmosfére strachu a hysterie
nepodlehnout a soustredit se na to, co je pro mé&, mé nejblizsi a pro celou
planetu opravdu dobré. Takze to pak mnozi z nas zvladaji jen zazirat a zapijet a
nadavat na vSechny a vSechno kolem sebe...

Az se vrati zpatky do prace z homeoffice, tak uz tolik volného ¢asu na to mit
nebudou a mnozi uvolnéné restrikce vyuziji spiSe k nakupdim (aby si vynahradili
ono ,utrpeni” z nemoznosti hromadit), nez k péci o sebe. Takze jestli pribrali
v dobé tvrdého lockdownu, tak se obavam, ze ted to bude jesté horsi.

« Kam smeérujeme se stravovanim ,,do roka a do dne*“ ... a dal?



Nastésti je ¢im dal tim vic ,procitnuvsich”, tedy lidi, kterym dochéazeji
souvislosti a mnohem vic o sobé a svém Zivoté, a tedy i zivotnim stylu (a tim
padem i o vyzivé) premysleji. Dllezité z mého pohledu je, Ze se ¢lovék zajima o
kvalitu toho, co do pusy strka a ze se na jidlo vice soustredi.

NUzky se postupné rozeviraji stale vic: na jedné strané je skupina lidi, ktera si
uvédomuje, Ze chce zit jinak, protoze pak si bude svij Zivot prozivat a uZivat, a
nejen prezivat. A na druhé strané jsou lidé typu - obét, ktefi vSe prehazuji na
vSechny kolem sebe, dozaduji se vyhod, na které maji preci ,pravo”, skuhraji
nad nepohodou a smilou, ale zodpovédnost za svij zivot (a tedy i zdravi) do
svych rukou nikdy neprevezmou. Ti budou vzdy hledat néjakého vinika mimo
sebe, nikoli uvnitf sebe...a vétsinou dopadnou blbé.

« Jak vytvarite stravovaci plany pro své klienty?

Snazim se Cloveéka vzdy navnimat a pochopit: To, jak zije, jakou ma filozofii a
zda je jeho premysleni slucitelné s tim, co chce. Jak premysli sdm o sobé, jak si
sam sebe ceni, jak je védomy i sam sebe...

Prosté jde mi o zjisténi celé rady zevnich faktorl, myslenek a emoci, které
nasledné formuji jeho zivotni styl, a tim padem i stravovani. Protoze to je to
zasadni, co je potreba znat, pochopit a zpracovat Ci prepracovat - predevsim
vztah sam k sobé&, zménit Uhly pohledu... protoze jinak nema zména jidelnicku



Zzadny vyznam a jde pouze o kratkodobou zalezitost... Pokud chci trvalou
zménu, nemohu chtit jen zménit jidelnicek. To je naprosta utopie.

Na druhou stranu je tfeba vse ,Sit“ na miru konkrétnimu clovéku.

Tabulkové hodnoty a vSeobecna doporuceni jsou sice krasna véc, ale kazdy
Z nas jsme jiny - vnitfné i zevné. Nejsme jen chemickym reaktorem, do kterého
nasypeme potrebné ziviny a oCekdvame, ze vzdy probéhne jedna a ta sama
chemicka reakce a z nas vypadne jeden a ten samy produkt. Jinymi slovy: kdyz
dva délaji totéz, doberou se Casto kazdy jiného vysledku. A naopak, k vrcholu
vede vzdy nékolik cest a vSichni se nakonec sejdou na jednom misté, pokud to
nevzdaji. Jen obcas zjisti, ze nékdy je treba jit jinou cestou. A pomoci najit tu
dobrou, vyhovujici, a tim padem i udrzitelnou cestu s méritelnym vysledkem, to
je praveé moje prace.

Nejde o zadnou revoluci ve stravovani - ta nikdy nic dobrého neprinesla, ale o
to, aby stravovani bylo pro klienta pfijemné, vyhovujici, a tim padem i
dlouhodobé udrzitelné.

 Univerzalni radu ke zdravému jidelnicku, prozradite?

Ano, mlzu, to neni zadné moje tajemstvi, ale vSeobecné pfrijimany fakt:
nejvétsSim problémem v nasem stravovani jsou vysoce primyslové zpracované



potraviny.

Tak je vyhodte ze svého jidelni¢ku a orientujte se na zadkladni, tzv. skutecné
potraviny, ze kterych si spravnym zplsobem pripravite jidlo, které vam chutna
a prinasi pozitivni emoci. A ve druhé rfadeé - divejte se na jidlo jako na svého
pritele, ktery vam pomaha. A myslete na to, ze opravdovy pfitel nad vami
nikdy neprevezme kontrolu a moc, protoze pak to neni pfitel, ale uzurpator.

Pojdme jist jenom tfikrat denné. Pojdme jist zakladni potraviny. Pojdme si fict,
jakym zpUsobem upravit jidlo tak, aby to bylo v poradku.

* Pfed zménou jidelnicku, hubnutim - je vhodné podstoupit néjaké
vySetreni?

Kazdému doporucujeme, aby si skocCil k doktorovi na preventivni prohlidku,
spojenou se zakladnim biochemickym rozborem krve.

Potfebujeme znat i jeho dosavadni stravovani, idealné spojené s tim, co
vSechno se stalo a jaké emoce jej v ten konkrétni den fidily. Potfebujeme i
celou fadu dalSich osobnich informaci o jeho zZivoté - pomérné dlouhy vstupni
pohovor je pro nas absolutné zasadni a mnohdy trva i dvé hodiny. Pro mé je
totiz dllezité nejen informace ,nasat”, ale i klientovi néco predat, aby uz na
prvni schlzce celou radu aspektl pochopil a zacal na sobé pracovat. A



samozrejme potrebujeme znat i ,technikalie” - tedy télesnou skladbu, hodnotu
klidového metabolismu a vyuziti Zivin po 12 hod la¢néni a variabilitu srdecni
frekvence.

* Je vhodné zaradit pred samotnou zménou néjaky detox?

Tohle neni moje parketa, mam na detoxy svlj nazor, a proto je nedélam a ani
nedoporucuji. Ale to je moje cesta, nékdo jiny mize mit jiny nazor.

- Stale plati jist 3 - 5x denné? Co kdyz jsem sova, nebo skrivan?

Ja se uz pomérné dlouho priklanim k tomu, ze zdravému dospélému Clovéku
postacuji 2-3 jidla denne.

Ale zase nelze pauSalizovat. Jsou situace, kdy je 5 menSich jidel vyhodnéjsich -
napriklad u aktivnich déti Ci pri specifickych onemocnénich. A pokud jde o
cirkadianni rytmus (biorytmus 24 hodin), myslim si, ze jde o jednu ze zasadnich
véci, kterou je dobré zohlednovat. Aby pfijem jidla byl pro Clovéka pfirozeny,
protoze pokud donutime sovu brzy rano vstavat, pak nemizeme ocekavat, ze
se bude tésit na snidani, na rozdil od skfivana, ktery bude vstavat ve stejny Cas
a pro kterého je brzka snidané prirozenosti. Ale vSechno se da zménit - doba a
spole¢nost se nas snazi unifikovat a preje spiSe skrivandim, takze i sova, pokud
zapracuje, mlze si svym cirkadidanni rytmus prizpUsobit skfivandim. Chce to



vUli, a predevsim pravidelny rezim.

« Co musi jidelnicek obsahovat, aby byl dostatecny a zdravy?
Kazdy jsme individualni a mame jinak velky talir.

Ale pro vSechny z nas by mélo platit, Ze tfetinu az polovinu tohoto naseho
individualniho talife by méla byt zelenina, na minimalné Ctvrtiné talife by mél
byt zdroj kvalitnich bilkovin, tzn. maso, syry, vejce, tempeh, tofu atd. A
zbyvajici ¢ast by méla byt tvorena pfilohou, tedy bramborami, ryzi, peCivem, ...
K tomu je tfeba pridat pfimérené mnozstvi spravného tuku - olivového oleje,
masla apod. A jesté by tam mél byt kus ovoce a tfeba kosticka Cokolady. To je
vseobecné, pausalni doporuceni. Ale trochu jiny talif bude mit vegan, vyraznégji
jiny bude u vyznavace paleo a zcela jiny bude mit masozrout (carnivore diet).

 Co urcité nesmi doma chybét v lednicce?

Jsou to zakladni, zddraznuji zakladni, potraviny na 2-3 dny tak, abyste si z nich
mohli pfipravit zdravé jidlo.

Ovoce, zelenina, vejce, maslo, nerafinované oleje, Cerstvé maso Ci ryba,
kvalitni syry a zakysané vyrobky. A asi bychom toho nasli i vice. Ale tohle je
zaklad, ze kterého se vzdy kvalitné najime. Nezapominejme, Ze je tu jesté spiz
na véci, které nepotrebuji chlad: pecivo, ryzi, téstoviny, ...



* Je vhodné spocitat si u noveho jidelnicku jouly ci kalorie?
Ano. Je. Pordd musime respektovat pravidlo prijem/vyde;j.

Byt se ndm mnozi snazi namluvit, Ze neni trfeba si hlidat kolik ¢eho snim,
protoze to zasadni je pouze kvalita toho, co jim. Ale prosté vzdy bude platit to,
ze chci-li zhubnout, potrebuji mit pfijem o néco nizsi, nez vydej a musim jist
kvalitné - tedy musim jist védome. Coz je obCas hodné slozité - zijeme
v nadbytku a vytvareni si vlastnich limit a pravidel mnohdy boli, zvlast, pokud
poradné nevim, pro¢ to vSechno délam a necitim u toho onu pozitivni emoci
zmeny k lepSimu,

Dékuji za rozhovor.
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