Nejvétsim nepritelem je nedostatek casu

Lidé si myshi, 2o

nejdulezitéjsi je ubrat
mnozstvi jidla. V poradné
jsou pak prekvapent, kolik
toho mohou snist a pfitom
hubnout, upozorfuje nutricni
terapeutka Eva Placakova

z prazské poradny

Pecuj o sebe.
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LN Pravidla, jak se drzet ve for-
mé, vypadaji jednoduSe: jist vy-
vazené, k tomu dostatek pohy-
bu. Presto to plno lidi nedoki-
ze. Je to tedy opravdu tak slozi-
té?

Mnoho lidi si tvofi problém
v hlavé jesté dfive, neZ zaCne. Po-
kud zacnete hubnout s presvédce-
nim, 7e se musite prekonat, a psy-
chicky se pfipravite na to, Ze bude-
te hladovét a odpirat si, co mate
radi, a nutit se do sportu, ktery ne-
snasite, daleko nedojdete. Nejvét-
§im nepritelem je asi nedostatek
¢asu. Jsme obklopeni polotovary
a v soucasné zrychlené dobé si
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bez nich spousta lidi uz stravova-
ni ani nedokaze predstavit. Ve je
ale relativni a pfipravit si kvalitni
ana Ziviny bohaté jidlo nemusi za-
brat mnoho ¢asu. ani stit spoustu
penéz. Soucasny trend je prede-
v8im névrat k tradi¢nim potravi-
nam, které tu vZdy byly, jen se na
né zapomnélo, jako jsou napfi-
klad pohanka a jahly.

LN Stile se objevuji nové trendy
diety. Jak se na né divite jako
odbornik?

Po pravdé i pro mé je nékdy slo-
zité viechny nové ,trendy" sledo-
vat. Obcas prijdou lidé, ktefi vy-
zkouseli kdeco, precetli uz viech-
ny navody a popularni diety —
bezlepkovou, paleo, délenou
stravu, ruzné typy ketodiet a po-
dobné —, a pfichazeji s tim, Ze jim
uz nic dlouhodobé na hubnuti ne-
funguje. Mnoho téchto diet neby-
lo prioritné vyvinuto za Gcelem
snizovani hmotnosti, coZ lidé Cas-
to nevédi.

LN Jaké jsou nejcastéjsi omyly
pri snaze zhubnout?

Spousta hubnoucich, zejména
Zen, v dobré vife, Ze zhubnou, ubi-
raji a ubiraji mnozstvi jidla, az si
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naprosto rozhodi metabolismus
zivin a mineralnich latek a za-
cykli se v bludném kruhu diet
a jojo efekta. V poradné jsou pak
po né&jaké dobé prekvapené, kolik
jidla mohou snist a presto hub-
nou. Dale i spousta odborniki
resi sloZzeni takzvanych makroZi-
vin: tuky, sacharidy a bilkoviny.
Zapomina se ale na dalsi Ziviny,
jako jsou mineralni latky, vitami-
ny, antioxidanty, vlaknina a fyto-
nutrienty (ochranné latky rostlin-
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ného puvodu). Namisto feSeni
energetické hodnoty a pocitani ob-
sahu tukt a cukri bych viem do-
porucila zaméfrit se predeviim na
pestrost a kvalitu.

LN Je pravda, Ze zit zdravéji vy-
jde draz nez se stravovat jako
vétSina lidi?

Rozhodné ne. Pokud budou
lidé ochotni alespon Casteéné va-
fit, vychazet z pfirozené stravy
a zakladnich surovin, vétSinou jes-
té dost usetfi. Dobré je také kupo-
vat sezonni potraviny. Jednak
jsou levnéjsi, jednak jsme uzpuso-
beni tak, Ze ndm v daném obdobi
dodaji presné to, co naSe télo po-
ticbuje. V zimé si dejte Cervenou
fepu a dynovou polévku, v 1€té ja-
hody a boravky.

LN Pro¢ na nékoho zabira néco,
zatimco jiny se stejnym pristu-
pem nezhubne?

Protoze jsme kazdy jiny. Néko-
mu bude vyhovovat omezeni pfi-
loh a vysoce proteinova strava, ji-
nému by takovy pfistup dost zati-
zil zazivani a lymfaticky systém.
Spousta lidi s nadvahou ma i ruz-
né zdravotni potiZe, které hubnuti
bojkotuji. Jsou to hlavné imunitni
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a hormonilni faktory od sniZené
funkce Stitné Zlazy, vyCerpanych
nadledvinek souvisejicich se stre-
sem po precitlivélost na nejriznéj-
§i potraviny a alergie. Nejnovéjsi
vyzkumy navic ukazuji, Ze to,
zda budeme uspésni v hubnuti
a nasledném udrZeni vihy, dost
zéavisi na sloZeni mikroflory v na-
Sich stfevech, coZ souvisi nejen
s tim, co jime a pijeme, ale i v ja-
kém prostiedi Zijeme.

LN Plati, Ze nejvétsi problém pri
hubnuti se ¢asto skryva v psy-
chice?

Ano. Zijeme bohuzel v takové
zrychlené dobé, kdy se stresujicim
vlivim v podstaté nevyhneme. Po-
kud zatéz dosihne ur€ité hladiny
nebo trva prilis dlouho, ovlivni to
nejen to, jak se citime, ale i fyzic-
kou strianku a na$ metabolismus.
Nastésti s tim lze pracovat docela
dobfe i na pfirodni arovni. Zikla-
dem je strava a cilena relaxace.
osobné mam i velmi dobré zkuse-
nosti s dopliiky stravy a bylinami,
idedné cilenymi na miru.

LN Jak klient pozna, Ze priSel ke
skuteénému odbornikovi, ktery
problematice skute¢né rozumi?

Pro laika to muZe byt ofiSek. Je
dobré se podivat, jakou ma tako-
vy ¢lovék odbornou kvalifikaci,
jak dlouho se této problematice
vénuje, jaké jsou vysledky jeho
prace a piipadné reference. Samo-
ziejmosti by mélo byt osobni se-
tkani a dostatek Casu vénovany
vstupni konzultaci se zaméfenim
na kvalitni anamnézu. Vyhnula
bych se také poradnam, kde je od
zacatku jasné, ze cilem konzulta-
ce je pouze prodej ruznych pro-
duktd na hubnuti a nahrazek stra-
vy. ale i poradcum, ktefi vdm bu-
dou slibovat zaru¢en¢ vysledky té-
mér na pockani.

LN Plni se poradny i détskymi
pacienty?

Obcas. Détsky organismus ma
kazdopddné jiné potieby neZz do-
spélého ¢loveka a hubnuti se fidi
jinymi zakonitostmi. Pokud mate
doma dité s nadvihou. zajdéte
nejdiiv k endokrinologovi pro vy-
louc¢eni hormondlni pfiCiny. Po-
tom se pripravte na to, Ze zmény
ve stravovini se budou tykat celé
rodiny. Rodi¢ by mél byt v kaz-
dém pfipadé vzorem a vytvorit
svému potomkovi spravné stravo-
vaci navyky.
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