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Dietolozka Karolina Hlavata

Chtéli byste nakupovat zdravé potraviny, ale nevyznate se v informacich na
obalech? Podle éeho se pfi nakupu potravin fidit? Ma vubec cenu drzet
néjakou dietu? A jak sestavit idealni jidelnicek? Na tyto a dalsi otazky se
ptejte dietolozky Karoliny Hlavaté v chatu on-line deniku TYDEN.CZ ve stiedu
22. unora od 13 hodin.

PhDr. Karolina Hlavata absolvovala bakalaiské studium vefejné zdravotnictvi na 3.
lekarske fakulté v Praze ana Masarykové univerzité v Bmé vystudovala obor
zdravotni védy - pedagogicka specializace wyZiva ¢lovéka. Od roku 2003 pracuje
jaku  dielslog v  Endokiinologickern dslava v Pragze. Zarmovel se veénuje
postgradualnimu studiu v oboru fyziclogie a patofyziologie clovéka. Publikuje v
domacich i zahraniénich asopisech, aktivné se (castni kongresd, konferenci a
prednaskowych akci pro odbornou i laickou vefejnost.
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Kod z obrazku:

ODESLAT P

CHAT

Aneta K.

Dobry den,

Zajimam se o zdravou vyZivu, ale neni mi jasna jedna véc.
Kolik kaloni by mél normalni, zdravy dospély clovék piijmou
7a Jeden den? Nazory v jednotlivych knihach se dost
rozchazeji.

Dékuji za odpovéd

Dietolozka KarolinaCelkovy energeticky piijem zavisi vedle v&ku na pohlavi, vwsi

Hlavata

Karolina

fyzické akfivity a zdravotnim stavu. Podle souéasnych
wyZivovych doporuceni by Zeny stargi 18 let mélymit
energeticky piijem 9200 kJ (). 2200 Kcal), muzi 10 000 kJ
(2400 Kcal).

Chtéla bych se zeptat, zda povaZujete sladké cerealie pro
déti, nejriznéjsi tydinky a svaciny pro déti (Bebe Brumik a
podobné) za vhodnou snidani & svaéinu pro déti do Skoly?
Diky.

Dietolozka KarolinaDobry den, za splnéni uréitych predpokladi miZete takovou

Hlavata

Petra

svacinu nebo snidani zafadit. Prvni podminkou je pestrost -
to znamena, Ze je velice dilezité stfidat rizné druhy snidani
a svafin, nezaméfit se pouze na jeden typ. A druhou - aby
snidané nebo svacina byla vyvaZena, je dlleZité napi. k
Brumikowvi piidat | hrmek mléka, aby dité ziskalo 1 dostatek
bilkovin. Samozfejmé je také daleZité zapoditat sacharidy
obsaZené v tyCince nebo podobné potraving a ten den ji2
ditéti nedavat vice sladkosti.

Fani doktorko,

rada bych nakupovala zdravé, jak nas neustale odbornic
nabadaji, ale nevim, jak toho docilit. Jak zjistim, kolik kalarii
ma potravina? A existuje néjaka poucka, jak se vyznat v tom,
Co s pise na obalech potravin?

DietoloZka KarolinaTo je na delii povidani:-) Prvni pomickou vam miZe byt

Hlavata

oznaceni loga Vim co jim na obalech vyrobku. Pokud dany



Pavel

produkt nese takovéto oznadeni, mate jistotu, Ze kupujete
wyrobek s nizkym obsahem sodiku, zdravi £kodlivych trans
mastnych kyselin a nasycenych mastnych kyselin, dale Ze
wyrobek neobsahuje pfemiru pridaneho cukru a je bohaty na
viakninu. To vie vam povi jedna znacka. A dale to jsou
samoziejmé nezbytné idaje na obale wrobku. Zde je
uveden zpraidla energeticky obsah (vztaZeno na 100 g
wyrobku, pozor, nékdy uvedeno na 1 porci, kierou vyrobce
definuje). Energie je bud v kilojoulech (kJ) nebo kilokalariich
(Kcal). 1 kcal = 4.1 kJ. Dale byva uveden obsah bilkovin,
tukl, sacharid(, popf. viakniny nebo jinych nutrientd. Pokud
neni uvedeno toto znadeni, uvadi vyrobce sloZeni produktu.
MNa prvnim misté je surovina, které je v produktu nejvice a
potravin najdete také na www. szZu.cz. A pro zdravé
stravovani jesté jedna zsada - jist pestie a z hlediska sloZeni
je dobré se fidit tzv. potravinovou pyramidou (take napi. na
WWW . SELL.CZ).

Jaké mate zkuZenosti s dietami? Doporuéila byste néjakou?

Pavel Novotny

Dietolozka KarolinaDobry den, pfisné redukéni diety jsou aZ v ojedinélych

Hlavata

Katka

pfipadech (vysoky stuperi obezity a dieta musi byt
dodrZovana pod dohledem |ékart) kontraproduktivni, protoZe
je tu vysoké riziko jo-jo efektu. Cheete-li hubnout, je
nejvhodngjsi poradit se o svém jidelnitku s odbormikem a
provést Gpravy namiru. U muzi byva nejcastéjsim
problémem nepravidelny jidelni reZima pfemira tuki. Dobré
informace o hubnuti najdete napf. na www_istob.cz nebo
vww rozumnehubnuti.cz. Hlavné Zadné hladovky!

Dobry den,

uvaZuji o tom, Ze bych zaiala s krabickovou dietou. Nékde
se ale pige, Ze to neni zdravé. Co si o ni myslite Vy?

Dietolozka KarolinakKrabickova dieta ma poméamé nizky energeticky piijem,

Hlavata

Stanislava

takZe sice budete dobie hubnout, ale je tu niziko, Ze také po
skonéeni "krabickovani" pljde vaha nahoru. Nevyhodou je
také to, Ze se Clovék nenaudi si sam sestavit vhodny
jidelniéek, coZ zminéné riziko jo-jo efekiu jesté zvysuje.
YVhodnéjéi je poradit se o svém jidelnicku s nutriénim
terapeutem a provest zmény namiru, véetné vysvétleni
zasad spravného redukéniho rezimu. Pak nejen Ze zhubnete,
ale je velka Sance, Ze vam zmény vydrZi po dlouhou dobu,
protoZe vam budou vwhovovat.

Dobry den, maoje dcera (17 let) se stala pred par mésici



vegetariankou. Myslite, Ze je to v Jejim v&ku vhodny postoj ze
zdravotniho hlediska? Nevim, co pro ni vafit, aby méla
dostatek Zivin. Dékuji za odpovéd.

DietoloZzka KarolinaAlternativni zplsoby stravovani v dobé dospivani vhodné

Hlavata

Kristyna K

nejsou. Vegetarianstvi je jesté tak snesitelnou variantou,
veganstvi (odmitani viech potravin Zivocidného plvou mize
byt velmi rizikové). U vegetariana hrozi pfedeviim
nedostateény pfijem Zeleza a vitaminu B12, protoZe se
nachazeji predeviim v ferveném mase. U mladych divek
jepak zvysené niziko vzniku chudokrevnosti. At dcera ji
dostatek ml&&nych vyrobkd, vajec, ryb a nevynechava ani
dribez. Chybéni bilkovin by mohlo vést k wyrazné (navé a
sniZené odolnosti organismu proti infekcim.

Dobry den, existuje néjaka spolehliva dieta proto celulitidé?
Myslim co zdravého jist kromé toho, Ze Elavék cvici. Dekuji
Za odpovéd.

Dietolozka KarolinaSpolehliva dieta bohuzel neexistuje. Svou roli sehrava vedle

Hlavata

Libor R

Zivotniho stylu i genetika a s tou se piilis valéit neda.
Micméné pohyb, dostateény pitny reZzim, masaZe,
promazavani kiZe a vyvazeny jidelnicek mohou celulititu
vyrazné zlepsit. vyhnéte se také vykyvim hmotnosti, jak ve
smyslu ubytku, tak pfipadnych rychlych pfirlstki.

fa velka kunzumace modu (20 kg za rold) vliv na droven
cukru
v krvi a je opravdu tak zdravy jak se publikuje.Dé&kuji.

Dietolozka KarolinalVled je zcela jisté zdravy, nicméné i zde plati, Ze | dobrého

Hlavata

Anna

pomalu. Jednoduché sacharidy by mély v nagem jidlenicku
hradit asi 10 % z celkového energetického piijmu, coZ je pfi
energetickem piijmu 10 000 kJ asi 60 g. To odpovida vasi
denni spotfeb& medu. Pokud nesnite jiZ Zadné jiné
jednoduché sacharidy, je to v pofadku. vV opaéném pripadé
muZete piibirat, piicemz s nadvahou souvisi i riziko cukrovky
a dalsich nemoci.

Plati, Ze si rano mohu dopiat vydatnou a kalorickou snidani a
t&lo se s tim srovna b&hem dne? Nebo je lepsi snidat mené?

Dietolozka KarolinaSnidané by méla hradit asi 25 % z celkového energetického

Hlavata

piijmu, coZ pi celkovém piijmu energie 9200 kJ &ni 2300 kJ.
Pokud mate velky energeticky vwwde] b&hem dne a jste Stihla,
miZe byt snidané i vydatnéjsi. Kazdopadne je dileZité
pravidelné snidat, whnete se hladu b&hem dne a podle
studii je prokazano, Ze i, kdo snidaji, jsou i Stihlejsi.



Petra

Dobry den,
mate tip na potraviny, které eliminuji anavu? Dékuji a pieji
hezlky den

Dietolozka KarolinaTak v prvni fadé je dlleZity dostatecny energeticky pfijem -

Hlavata

Zdenélk V.

prisné redukéni diety byvaji spojeny s Gnavou a dale byva
priginou anavy nizky pfijem bilkovin. Pro zdravého,
prumérné fyzicky aktivniho dospélého je daleZité zajistit
alespor 1 g bilkovin/kg téesné hmotnosti/den. Proti Gnavé
pomahaji | mastné kyseliny fady n-3 (zdrojem hlavné miské
ryby), dostatecny pitny rezim, potraviny obsahujici zinek
(napf. celozrné potraviny, moiské plody) a samozigjmé
dostateCny piijem ovoce a zeleniny, kiera je na vitaminy a
mineralni latky hohata

Myslite si. Ze cena obecné reflektuje kvalitu potravin? Plati,
Ze drazsi comnflakes jsou zdravg)si nez ty levngjsi?

Dietolozka KarolinaCena potravin nemusi vZdy odraZet jejich kvalitu. Rozhodné

Hlavata

Sasa

neplati, Ze konkrétné u cornflakes musi byt ty drazsi

kvalitngsi. P wbéru by mél rozhodovat obsah vlakniny,
pridaného cukru a sodiku.

Dobry den,

co sl myslite o Zivogisnych tucich? Jednou slydim, Ze mazat
chleba margarinem, jindy zase maslem. Co je podle Vas
lepsi?

Dietolozka KarolinaDobry den, Zivedigné tuky obsahuji vwEEi mnozstvi

Hlavata

Andrea

nasycenych mastnych kyselin a cholestrolu, tedy latek, které
jsou spojeny s rizikem aterosklerézy a dalSich onemocnéni
srdce a cév. Rostlinne tuky cholestrol necbsahuji a maji i
wyhodngjgi sloZeni mastnych kyselin. Vyjimku tvofi pouze
palmovy a kokosovy tuk. Konzumace kvalitnich margarind
wvyrobenych moderni metodou ztuZovani (necbsahuji zdravi
Skodlivé trans tuky) zdravi jednoznaéné phspiva. Pii vybéru
kvalitniho margarinu vam muZe pomoci i pfitomnost loga vim
co Jim na obale vyrobku. Logo zaru€uje, Ze vyrobek spliuje
kritéria pro nizky obsah trans tukl a nasycenych mastnych
kyselin. Nicméné obZasna konzumace masla na Skodu neni,
ve&t3im rizikem jsou napf. uzeniny.

Dobry den,

snaZzim se jiZ nékolik mésicl otéhotnét, ale stale se nedafi.
Lekar mi doporucil zménit stravovaci navyky. myslite si, Ze to
skuteéné muZe mit viiv? Diky

Dietolozka KarolinaKvalita stravy je pro zdamé otéhotnéni velmi dalezita, vedle

Hlavata

toho je samoziejmosti nekourt a take omezit prijem



Ruzena

alkoholu. Prekoncepéné je doporucovano jist kyselinu
listovou. Pokud mate nadvahu, je dobré se pokusit zhubnout,
protoZe nadméma hmotnost byva jednou z velmi éastych
pficin netispéchl pfi snaze otéhotnét.

Dobry den,

chtéla bych zhubnout. Pokougim se o to, ale né s dobrymi
wysledky, asi nemam dobrou vili. Bylo by pro mne
nejvhodng)éi sestaveni jidelnicku na \"t&lo\"?

Dékuji za odpovéd

Dietolozka KarelinaDobry den, v prvni fadé si musite najit dobrou motivaci k

Hlavata

jan Pokorny

hubnuti. S tim vam miZe pomoci | navitéva psychologa
Zaméreného na problematiku obezity. DodrZzovani jakéhokoli
jidelnicku, tedy 1 sestaveného na miru, bude vyZadovat vase
nasazeni, bez toho to bohuzel nejde.

HallolMNejstarsi muZ svéta se nijak neomezoval Svij vék
hodné pres 100 let zdavodrioval tim, Ze jed| 2x

denné pracoval do 90 let a nebal se smrti.Jinak se v niéedm
neomezoval Co vy na to?

Dietolozka KarolinaStastny to clovék:-)

Hlavata

jan Pokorny

Skoda, Ze pani Hlavata tak brzy prestala odpovidat ProtoZe
nic svétaborného nestihla fici.Stravovani a potravinowy a
dietologicky program je velky kieft Pokud v3ak budou firmy
podvadét a bude nedokonala kontrola potravin tak | relativné
zdrava ale nakaZena potraviny ¢i toxicka nas maze i

zabit Neni to prosté jednoduché.

Dietolozka KarelinaSamoziejmé fada firem se snazi vyrabét levné vyrobky s

Hlavata

Lucie B.

pouZitim nekvalitnich surovin a kontrola neni vidy dokonala.
DaleZité je neorientovat se jen podle ceny a le sledovat
sloZeni wrobkd, jednotlivé produkty porovnavat, priipadné
se orientovat podle vysledkl testd potravin nebo log
zarucujicich kvalitu na obale wyrobku.

Dobry den. Myslite si, Ze v 64 letech je mozné jesté vibec
zhubnout? Nikdy jsem nebyla vyloZen& hubena. Posledni
leta vEak pfibiram a vEechny sukné jsou mi uZ malé. Chei s
fim néco délat, ale ma to cenu? Jaké potraviny mam jist?
Obecné jim celkem malo, tak nechapu, prof pofad kynu.
WZdycky jsem méla kolem 65 kg pii vyice 164 cm. Nedavno
jsem se piehoupla pre 70 kg a bojim se, Ze to pljde wi.
Predem diky za odpovéd]

Dietolozka KarolinaDobry den, mirny pfiristek hmotnosti je se stoupajicim



Hlavata vékem zcela normalni. Je zplsoben jednak hormonalnimi
zménami, jednak fyziclogickym Ubytkem svalové hmoty a
tedy i celkowvym zpomalenim metabaolismu a nardstem tukové
hmoty. DaleZité je dodrZovat pestry, pravidelny jidelnicek s
dostatkem bilkovin (pfednostné libové maso, polotuéné
mil&éné wyrobky, lusténiny), zeleniny a nevynechat
pravidelinou pohybovou aktivitu. Vyrazné hubnuti rozhodné
neni namisté, stéZejni je spise dlouhodobé udrZeni
hmotnosti.

Marcela S. Je moZné zhubnout, pokud budu jist jen potraviny s logem
Wim, co Jim?

Dietolozka KarolinaTak takio jednoduche to neni. Logo vim co jim zarucuje, Ze

Hlavata dany produkt obsahuje nizke mnoZstvi nasycenych
mastnych kyselin, neobsahuje trans mastné kyseliny, ma
nizky cbsah pridaného cukru, sodiku a je bohaty na viakninu.
Tato kritéria jsou povaZovana z hlediska zdravi za velmi
ddleZita. Nicméné je potieba pii vwwbéru potravin sledovat i
celkovy energeticky obsah a dbat na pestrost a vyvazeny
jidlenicek.



