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Česko ztloustlo, myslí si o důsledcích 
pandemie koronaviru Andrea Horáková
O zdravém životním stylu 
jsme si promluvili s odbor-
nicí z Častolovic Andreou 
Horákovou.
MICHAL SEDLÁČEK

ČASTOLOVICE – Přelom 
roku je u mnohých spojen s 
řadou předsevzetí. Jedním z 
nejčastějších je to o hubnutí. 
Na zdravý životní styl a věci 
s ním spojené se Orlický tý-
deník zeptal Andrey Horáko-
vé ze společnosti Hubni s jíd-
lem.

Jakým způsobem se proje-
vují vládní omezení spoje-
ná s pandemií koronaviru 
na vaší práci?

„Záleží na úhlu pohledu. 
Uzavření provozovny mým 
klientům znemožňuje osob-
ní styk, resp. pravidelné kon-
troly jejich úsilí. Mám tím na 
mysli měření, při kterém s 
klientem vidíme, kolik a čeho 
v nastaveném režimu ubývá 
(přibírá) a zda klient dodržu-
je nastavené změny správně. 
Ne vždy totiž snižující se čís-
lice na běžné osobní váze zna-
mená úbytek tuku. Násled-
né konzultace jsou dnes mož-

né i on-line, nicméně bez pro-
vedeného měření nejsou tak 
konkrétní a části mých klien-
tů chybí právě ten osobní kon-
takt, stejně jako velké omeze-
ní ve výběru pohybové aktivi-
ty.

Obecně negativním dopa-
dem pandemie je, alespoň z 
mého pohledu, to, že Česko 
ztloustlo. Odpověď na otázku 
proč?, by vydala na samostat-
ný článek. Příčiny svých kli-
entů a známých bych shrnu-
la pod společné jmenovatele: 
stres, obavy z neznámého a 
vybočení z běžného životního 
režimu. Častými důsledky byl 
zvýšený příjem energie než-li 
její výdej,  nejen v podobě ne-
zdravých potravin, ale i alko-
holických nápojů.
Na druhé straně má pande-
mie i pozitivní dopady. Lidé 
se více zajímají o svoje zdra-
ví, snaží se zvyšovat svojí imu-
nitu. S tím souvisí i pobyt na 
čerstvém vzduchu, více chodí-
me do přírody.“

Novoroční předsevzetí

Máme tady nový rok a 
s ním řadu hubnoucích 
předsevzetí. Jak dlouho 
odhodlání lidí shodit pře-
bytečná kila, podle vašich 
zkušeností, obvykle vydr-
ží?

„Novoroční euforická před-
sevzetí se většinou nesluču-
jí se způsobem hubnutí „na 
pohodu“ a s rozmyslem, kte-
rý propaguji. Tak, aby bylo 
na míru daného jednotlivce, 
mělo dlouhodobý efekt, bylo 
přínosem pro naše zdraví a 
ne naopak. Každý stojíme na 
jiné „startovní čáře“, nejen z 
hlediska hmotnosti, způsobu 

stravování a vztahu k pohybu, 
ale i z hlediska zdraví a mo-
mentální životní situace.  

Po Novém roce se lidé vrh-
nou „po hlavě“ do hubnutí - 
změní stravu, přestanou ml-
sat, vynechají alkohol, donutí 
se k pohybu - honí se za svým 
snem, až je on sám do měsíce 
dožene, resp. užene.  Výsled-
kem je zklamání a pocit selhá-

ní sama sebe. Tento může být 
v  horším případě dvojnásob-
ný, pokud „Maruška od ved-

le“, se kterou jsme se do hub-
nutí společně pustili, patří do 
mizivého procenta těch, co 
vytrvali. 

U hubnutí je třeba mít na 
mysli, že nic nejde lusknutím 
prstů, změny je třeba začle-
ňovat postupně, začít u men-

ších cílů a postupně si přidá-
vat. Předejdeme tak předčas-
nému selhání a navíc se mů-
žeme průběžně chválit a od-
měňovat za zvládnutí dílčích 
cílů. Je třeba si také uvědo-
mit, že zhubnutí, je pouze 
první krok. Tím druhým a ná-
ročnějším je, zhubnutá kila 
také udržet.“

Z čeho se skládá zdravý a 
vyvážený jídelníček? 

„Měl by být pestrý a roz-
manitý, doplněný dostateč-
ným pitným režimem (i po-
hybem) a to celé podpořeno 
pravidelností.  Energii při-

jímanou ve formě jídla, by-
chom měli rozložit ideálně 
do 5 až 6 jídel tak, abychom 
cca dvě třetiny zkonzumova-
li do oběda včetně. Základ jí-
delníčku by měly tvořit pr-
votní potraviny. Denně by-
chom měli zkonzumovat ale-
spoň 400 g zeleniny, 1 až 2 
ks ovoce, cca dvě lžíce kvalit-
ních rostlinných tuků - ideál-
ně za studena lisovaného ole-
je, např. řepkového,  1 mléč-
ný kysaný produkt - ideálně 
neslazený (ochutit lze doma 
ovocem, skořicí apod.). Sa-
charidy, resp. přílohy a peči-
vo - vybíráme ty komplexní, s 
nízkým až středním gelykem. 
indexem, např. celozrnné pe-
čivo, rýže, pohanka, luštěni-
ny atd. Ryby a luštěniny by-
chom si měli dopřát alespoň 
2x do týdne. Maso nemusíme 
mít denně a dáme přednost li-
bovému.“

Zdravé a levné  
stravování

Řada lidí si myslí, že zdra-
vé stravování je velmi ná-
kladná záležitost. Co byste 
jim k tomu řekla?

„Myslím, že zdravě se stra-
vovat lze i ve finančně skrom-
nějších podmínkách, důka-
zem mohou být např. i moji 
klienti – důchodci a maminky 
na mateřské dovolené. Moje 
osobní zkušenost je taková, 
že pokud si svůj jídelníček 
přibližně naplánuji předem, 
např. na 5 dnů, sepíšu si se-
znam, dle kterého vše nutné 
nakoupím, tak vždy ušetřím. 
Jednak nekupuji zbytečnosti 
a navíc dalších pět dnů do ob-
chodu nemusím, což je např. 
při hubnutí velká výhoda.“

q  Zdravé stravování nemusí být nutně finančně nedostupnou záležitostí.� Foto: Archiv Andrey Horákové

T

BARTOŠOVICE V O. H. – T
� (ež)

Najdete mě ve Studiu na schodech, kde poradna 
Hubni s jídlem sídlí. Na venkovních schodech Po-
likliniky U svatého Havla v Rychnově nad Kněž-
nou.
� Andrea Horáková


