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Cesko ztloustlo, mysli si o dusledcich

pandemlie koronawru Andrea Horakova

0 zdravém Zivotnim stylu
jsme si promluvili s odbor-
nici z Castolovic Andreou
Horakovou.

MICHAL SEDLACEK

CASTOLOVICE - Ptelom
roku je u mnohych spojen s
fadou predsevzeti. Jednim z
nejcastéjsich je to o hubnuti.
Na zdravy Zivotnf styl a véci
s nim spojené se Orlicky ty-
dentk zeptal Andrey Hordko-
vé ze spolecnosti Hubni s jid-
lem.

Jakym zptusobem se proje-
vuji vladni omezeni spoje-
na s pandemii koronaviru
na vasi praci?

»Zdlezi na tdhlu pohledu.
Uzavieni provozovny mym
klientim znemoznuje osob-
nf styk, resp. pravidelné kon-
troly jejich dsili. Mdm tim na
mysli méfeni, pfi kterém s
klientem vidime, kolik a ¢eho
v nastaveném rezimu ubyva
(ptibird) a zda klient dodrZu-
je nastavené zmény spravné.
Ne vzdy totiz snizujici se ¢is-
lice na béZné osobni vdze zna-
mend udbytek tuku. Ndsled-
né konzultace jsou dnes moz-

né i on-line, nicméné bez pro-
vedeného méreni nejsou tak
konkrétni a ¢dsti mych klien-
t chybi pravé ten osobni kon-
takt, stejné jako velké omeze-
ni ve vybéru pohybové aktivi-
ty.

Obecné negativnim dopa-

dem pandemie je, alespoii z
mého pohledu, to, ze Cesko
ztloustlo. Odpovéd na otdzku
pro¢?, by vydala na samostat-
ny ¢lanek. Pticiny svych kli-
entll a zndmych bych shrnu-
la pod spole¢né jmenovatele:
stres, obavy z nezndmého a
vyboceni z béZného Zivotniho
rezimu. Castymi disledky byl
zvy$eny prijem energie nez-li
jeji vydej, nejen v podobé ne-
zdravych potravin, ale i alko-
holickych ndpojt.
Na druhé strané md pande-
mie i pozitivni dopady. Lidé
se vice zajimaji o svoje zdra-
vi, snazi se zvySovat svoji imu-
nitu. S tim souvisi i pobyt na
éerstvém vzduchu, vice chodi-
me do pfirody.“

Novoroc¢ni predsevzeti

Mame tady novy rok a
s nim fadu hubnoucich
predsevzeti. Jak dlouho
odhodlani lidi shodit pie-
byteéna kila, podle vasich
zkusenosti, obvykle vydr-
Zi?

»Novoro¢ni euforickd pred-
sevzeti se vétSinou neslucu-
ji se zplisobem hubnut{ ,na
pohodu® a s rozmyslem, kte-
ry propaguji. Tak, aby bylo
na miru daného jednotlivce,
mélo dlouhodoby efekt, bylo
pfinosem pro na$e zdravi a
ne naopak. Kazdy stojime na
jiné ,startovni ¢dfe“, nejen z
hlediska hmotnosti, zpusobu

O Zdravé stravovani nemusi byt nutné finanéné nedostupnou zalezitosti.
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stravovani a vztahu k pohybu,
ale i z hlediska zdravi a mo-
mentdlni Zivotn{ situace.

ni sama sebe. Tento muzZe byt
v hor$im ptipadé dvojndsob-
ny, pokud ,Maruska od ved-

Najdete mé ve Studiu na schodech, kde poradna
Hubni s jidlem sidli. Na venkovnich schodech Po-
likliniky U svatého Havla v Rychnové nad Knéz-

nou.

Po Novém roce se lidé vrh-
nou ,,po hlavé“ do hubnuti -
zméni stravu, prestanou ml-
sat, vynechaji alkohol, donut{
se k pohybu - honf se za svym
snem, aZ je on sim do mésice
doZene, resp. uzene. Vysled-
kem je zklamadni a pocit selhd-

Andrea Horakova

le“, se kterou jsme se do hub-
nuti spoleéné pustili, patfi do
mizivého procenta téch, co
vytrvali.

U hubnuti je tfeba mit na
mysli, Ze nic nejde lusknutim
prsti,, zmény je tieba zacle-
novat postupné, zacit u men-

8ich cilt a postupné si prida-
vat. Pfedejdeme tak predcéas-
nému selhdni a navic se mu-
Zeme prubézné chvilit a od-
ménovat za zvlddnuti diléich
cila. Je tteba si také uvédo-
mit, Ze zhubnuti, je pouze
prvni krok. Tim druhym a nd-
roénéj$im je, zhubnutd kila
také udrzet.“

Z ceho se sklada zdravy a
vyvazeny jidelniéek?

»MEé€l by byt pestry a roz-
manity, doplnény dostatec-
nym pitnym reZimem (i po-
hybem) a to celé podpofeno
pravidelnosti.  Energii pfi-

jimanou ve formé jidla, by-
chom méli rozlozit idedlné
do 5 az 6 jidel tak, abychom
cca dvé tretiny zkonzumova-
li do obéda véetné. Zdklad ji-
delnicku by mély tvofit pr-
votni potraviny. Denné by-
chom méli zkonzumovat ale-
spoii 400 g zeleniny, 1 az 2
ks ovoce, cca dvé 1Zice kvalit-
nich rostlinnych tuk - idedl-
né za studena lisovaného ole-
je, napt. fepkového, 1 mléc-
ny kysany produkt - idedlné
neslazeny (ochutit lze doma
ovocem, skotici apod.). Sa-
charidy, resp. ptilohy a peci-
vo - vybirdme ty komplexni, s
nizkym az sttednim gelykem.
indexem, napt. celozrnné pe-
éivo, ryze, pohanka, lusténi-
ny atd. Ryby a lus$téniny by-
chom si méli doprat alespon
2x do tydne. Maso nemusime
mit denné a dime prednost li-
bovému.“

Zdravé a levné
stravovani

Rada lidi si mysli, Ze zdra-
vé stravovani je velmi na-
kladna zalezitost. Co byste
jim k tomu rekla?

»Myslim, Ze zdrave se stra-
vovat Ize i ve finanéné skrom-
néjSich podminkdch, dika-
zem mohou byt napt. i moji
klienti — diichodci a maminky
na matetské dovolené. Moje
osobni zkuSenost je takovd,
ze pokud si svij jidelnicek
priblizné napldnuji predem,
napt. na 5 dni, sepiSu si se-
znam, dle kterého vSe nutné
nakoupim, tak vzdy uSetiim.
Jednak nekupuji zbytec¢nosti
a navic dal$ich pét dnt do ob-
chodu nemusim, coZ je napf.
pri hubnutf velka vyhoda.“
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