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Sposob stravovania, zloZenie jedalnicka, ako aj pocet jedal denne je individualnou
zalezitostou. Odporucania, ktoré platia u jedného, nemusia fungovat na druhého.
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Preto je dolezité pozriet sa na to, akym sposobom Zijeme a pocuvat svoje telo. A
najmi, zabudnut na myty, ktorym sme verili zbyto¢ne a len si nimi barali systém
zdravého stravovania.

°

»Nizkotukové diéty siahaja eSte do 90. rokov, ¢o povazujem za jeden z najvacsich
preSlapov vyzZivy,* hovori v rozhovore pre HN vyZivova Specialistka Markéta
Gajdosova.

Aké st najéastejSie myty, spajajice sa s diétami? Co je pri Sirokej ponuke na trhu
paradoxne najlepSia moZnost v ramci zdravého stravovania? Kde robime najvacsie
chyby a ako suvisi psychika s vyzivou?
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¢ Viac ekonomického a politického spravodajstva najdete na HNonline.sk.
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Chcete dostavat vyber kliicovych udalosti diia?

Aké zasadné chyby robime, ked' sa snaZime prejst na zdravsiu vyzivu alebo schudnut?

Zdrava vyziva a zaujem o zdravy zZivotny $tyl je velka téma, ktora sa stale rozrasta. Zasadny
problém je v obrovskom mnozstve informacii. Ludia sa odklanaji od klasického ,sedliackeho”
rozumu a zakladu, najma v konzumacii priemyselne spracovanych potravin a takzvanej fitnes
vyZivy. Mame pocit, Ze potrebujeme nieco $pecialne, aby sme boli zdravsi, zabidame pri tom na
zaklad, ktory tkvie v kvalitnych potravinach a intuicii. Snazime sa hladat nejakt ,magiu‘, ¢o je
zasadna chyba. Druha vec, s ktorou sa Casto stretavam je, Ze ludia vo viere jest zdravo redukéne
neskuto¢ne podhodnocuji svoj prijem a telo z nutri¢nej stranky dostato¢ne nevyzivuji. To moze
viest k zdravotnym problémom, ale paradoxne aj k nadvahe. Jedlo totiz moze byt energeticky
bohaté, vyzivovo je v§ak podhodnotené, takze nemame z ¢oho prosperovat a nemame ani spravny
zaklad.

Panuje tedria, Ze by sme mali jest CastejSie, lebo ked' jeme len narazovo, telo prejde do akéhosi
whladového“ rezimu a aj z toho minima, ktoré dostane, sa snazi vytazit ¢o najviac, uklada si do
zasob a my vlastne priberame. Co je na tom pravdy?

Je na tom cast pravdy, lebo metabolizmus sa vzdy adaptuje na podmienky, ktoré mu davame. To je
skvely mechanizmus, ktory sa vSak obrati proti nam, lebo sa dostaneme do podmienok, ktoré nie
st idealne. Adaptuje sa na tento stav, no vnima ho ako stav ohrozenia, pri ktorom musi Setrit. Pri
redukénych diétach ¢asto &islo na vahe klesa, ale stracaji sa svaly, a nie tuk. Cize zas si len
spomalujeme metabolizmus, ¢im sa dostavame do zac¢arovaného kruhu. Mame pocit, Ze uz
pomaly ni¢ nejeme, ale napriek tomu priberame, pomaly aj ,zo vzduchu".

Ako teda von z tohto bludného kruhu?

Pokial je to potrebné, postupne zvySovat energeticky prijem, av§ak z kvalitnych potravin. Tie telo
skuto¢ne vyzivia a pomo6zu mu zregulovat, kolko toho skuto¢ne potrebuje. Len co telo uciti
»dostatok“ a dostane sa do pomyselného bezpecia, nema dévod drzat nadbyto¢né tukové zasoby
alebo vysielat signaly prehnaného hladu a chuti, ktoré v kone¢nom désledku vedu len k dal§im
vykyvom alebo prejedaniu.

TakZe za najpodstatnejSie zo vSetkého povaZujete zbavit sa spracovanych potravin?

Nerada by som to takto generalizovala. Istd miera spracovania je bezna a potrebna - napriklad
ked hovorime o ovsenych vlockach, tiez presli spracovanim, pretoZe nam na poliach nevyrastli
tak, ako siich dame rano do kase. To je v8ak nutny zasah, ktory potravine neubera na kvalite, iba
ju spristupnuje. Problematické st vSak

ultra priemyselne spracované potraviny, ktoré st kokteilom desiatok ingrediencii, modifikované,
energeticky vystrelené do nebies a spravidla sthrou nadbytku nekvalitnych tukov a cukrov tak,
aby apelovali na naSe chutové pohariky. Pokial tvoria zaklad jedalnicka, o kvalitnom stravovani sa
bavit nemo6zeme. Bola by som tieZ opatrna so slovom ,zbavit sa“. Skor by som volila eliminovat,
minimalizovat ¢i prioritizovat prirodzené kvalitné potraviny, aby sme ultra priemyselne
spracované vlastne uz ani nemali potrebu vyhladavat. Casto v dobrej viere kupujeme predrazené
produkty, ktoré sa z kvalitativnej stranky nevyrovnajt zakladnym potravinam, akymi st napriklad
zemiaky. Tie st ovela vac¢Sou ,fitnes" potravinou ako priemyselne spracovana proteinova tycinka,
ktora je v niektorych pripadoch nezmysel uz len z hladiska zloZenia.
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Vratme sa eSte na chvilu k tomu, ¢o sme spominali predtym. Niektori odporucaju jest trikrat
denne, ini zas patkrat denne. AKy je idealny pocet jedal?

Vzdy by sme mali reSpektovat aktsi pyramidu dolezitosti veci, ktort je potrebné obsiahnut, aby
sme mohli zacat vobec riesit frekvenciu jedenia. K zakladu patri, aby sme jedli kvalitne a
dostato¢ne, mali spravny energeticky prijem. Potom prichadza vrstvenie nutri¢nych hodnot,
makroziviny. AZ potom otazky typu poctu jedal a ¢asovy program. Velmi sa to odvija od obsahu
jedalnicka - na akych zZivinach je postaveny - a od zZivotného §tylu. Pre ludi, ktori si rano sadnt k
praci, budt preferencie iné ako pre tych, ktori maj rano tréning. Neexistuje idealny pocet porecii,
Standardne sa to vSak pohybuje od troch, $tyroch az do piatich, Siestich. Nie som vSak zastanca
neustaleho pojedania, lebo potom vam krvny cukor lieta hore-dole. S tymito problémami sa tiez
stretavam.

Cize neplati to tak jednoducho, Ze ked' telo nebude mat pocit hladu, nebude si tol'ko ukladat a
my schudneme?

Casté jedenie vedie k tomu, Ze nad jedlom neustale premyslate a riesite, ¢i bola porcia
dostatoc¢ne velka. Pokial rozlozime totozny energeticky prijem do napriklad troch alebo Siestich
jedal, termicky efekt - teda to, kolko energie telo vynalozi na ich metabolizaciu a tym padom ako
rychlo bude pracovat - bude na konci dna rovnaky. Vzdy je totiz tmerny obsahu a mnozstvu
danej porcie. Telo nam prirodzene dava signaly, kedy je hladné a kedy ma na nieco chut, ale ked
nejete kvalitne, zacne reagovat inak. Idealne je intuitivne vnimanie, kedy sa vlastne sami sebe
stavate vyzivovym poradcom, lebo omnoho viac dbate na prirodzené potreby tela.

To mi pripomenulo moje deti, na ktorych si v§imam, akoby si ich telo prirodzene ,pytalo®, ¢o
potrebuje. A tym nemyslim sladkosti alebo malinovky. Maja dni, ked vyslovene Ziadaji mlie¢ne
vyrobky, makové, inokedy zas ryby alebo viac ovocia, menej mésa a podobne.

To ste spomenuli krasny priklad. Rodime sa totiz s prirodzenou schopnostou regulovat
prirodzeny prijem potravy, ale do toho pridu navyky z rodiny a vety typu: Neodides§ od stola, kym
to nezjeS. To ndm postupne za¢ne naburavat prirodzeny systém a za¢neme jest aj tie priemyselne
spracované produkty, a to vo velkej miere. Tak sa od zakladu vzdalujeme a v dospelosti sa to
potom musime ¢asto znovu udit. Deti vnimaju, kolko toho potrebujt, a kedy uz maj dost, a je to
v nich treba podporovat. Ak maji napriklad cely den chut na ¢okoladu, na nieco sme asi zabudli,
mozno nebol ¢as na jedlo alebo ide o volanie tela, ze mu nieco chyba. A nie je to ta ¢okolada.
Skéla sytosti je idealna pomécka tak pre deti, ako aj pre dospelych, ¢asto to aj uvadzam ako prva
metodu, ako sa spravne naladit.

O ¢o presne ide?

Predstavte si to skuto¢ne ako pomyselna skalu od 0 do 10, pri¢om 0 je neudrzatelny hlad, 10
nekomfortné presytenie. Cielom je pohybovat sa medzi levelmi 5 a 7. Velmi pomaha urobit si
rychlu kontrolu, na akom leveli sa nachadzate pred jedlom, pocas jedla, po jedle. Pokojne aj medzi
jedlami. Pomoéze to zacat vedomejsie vnimat signaly, ktoré telo vysiela a ktoré inak Gplne
ignorujeme, ¢o nas dostava do problémov. Je to jeden z najefektivnejsich krokov pre vedomé
stravovanie. Tak za¢neme vnimat, ¢i ide o skuto¢ny hlad, emoc¢ny hlad, alebo len o rozptylenie.
Niekedy si ¢lovek takto uvedomi, zZe je iba z principu, lebo ho ovplyviiuje okolie alebo ¢asovanie, a
pritom hladny nie je. Takto sa vratime na spravnu cestu.

Clovek ¢&asto je, aj ked nie je aZ taky hladny, jednoducho aj z dévodu, aby zachoval pravidelnost.
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To nie je dostatoéna hodnota?

Pravidelnost je skvela vec, avSak musime mat pri nej istotu, Ze s nou respektujeme potreby svojho
tela. Fungovat len na autopilota, ,zo zvyku‘, nemusi byt najlepsim rieSenim. Usposobenie
pravidelnému dennému poriadku, povinnostiam alebo napriklad nedostatku casu je vSak inak
samozrejme stucastou, ktort Standardne potrebujeme integrovat do svojich dni. Vzdy by mal byt
vSak stcastou vedomy pristup.

Velkou témou je tuk a cukor. Ako je to s nizkotuénymi vyrobkami alebo light verziami
sladenych napojov?

Ked spominate sladené napoje, tak vam uvediem priklad: klasicka plechovka Coca-Coly obsahuje
patnast kociek cukru. Casto sa preto pytam ludi, ¢i si vedia predstavit, Ze by zjedli patnast kociek
cukru a vel'mi pomaha, ked'si to takto predstavime. Nechcem robit démona z koly, ale potraviny,
ktoré sa nam najviac pontkajt, napriklad pri pokladniach obchodov, va¢sinou obsahuji najviac
cukru. Cukor pritom nie je nutne zlo. Glukdza je latka, ktort telo potrebuje, ale je velky rozdiel, ¢i
sa v potravine nachadza prirodzene, alebo je do nej cukor pridavany. Ale vratim sa k povodnej
otazke. Tuky st pre nas ddlezité, napriek tomu ich zvykneme v jedalnicku podhodnocovat.
Nevnimam ako problém, ked zaradime nizkotu¢ny jogurt, ale treba dbat aj na to, ¢i si chybajtice
tuky nahradime nie¢im inym, napriklad semienkami alebo orechmi. Nizkotu¢né diéty siahaju este
do 90. rokov, a to povazujem za jeden z najvacsich preslapov vyzivy a povodcu problémov, ktoré
tu dnes mame, napriklad vo forme obezity. Citime velké dosahy toho, ¢o sa vtedy $irilo. Vzdy je to
o rovnovahe, ale ak mam porovnavat, tak polotuc¢né alebo plnotu¢né produkty su §tandardne
lepsie. Sami vidite a citite rozdiel medzi nizkotu¢nym a plnotu¢nym tvarohom.

Je vhodnejsie sladit medom alebo cukrom?

Vacésinou poc¢tvame argument, ze med je vyzivnejsi z hladiska mikrozZivin, €o je pravda, ale aby
sme z neho mohli ¢erpat hodnotné mnozstvo, museli by sme ho jest kila. Nutri¢ne je tento
rozdiel zanedbatelny a kaloricky tam tiez nie je zasadny rozdiel. Ked pride na rozklad v tele, telu
je — povedané s istym zvelicenim - jedno, ¢i priSiel z kockového cukru alebo z medu. Ten
napriklad vela l'udi pouZziva do pec¢enia namiesto bieleho cukru, ale len ¢o med prejde teplotou
nad 42 stupniov Celzia, enzymy v nom obsiahnuté sa znicia. Potom teda prichadzame aj o tieto
benefity.

Ak sa snazime zniZit prijem cukru, treba sa pozerat aj na to, aké ovocie a v akom mnozstve si
dam?

Presne tak. Problém je najma v takzvanych smoothies. Ked sa povie, Ze ovocie je dobré a zdravé,
kazdy s tym suahlasi, ale treba sa pozerat aj na to, Ze nadmiera sa odrazi vo zvySenej miere prijmu
fruktozy, ktord sa metabolizuje priamo v peceni. Je rozdiel, ak si date jeden pomaranc alebo
odstavite dvadsat pomarancov. Je to opét len ten cukor. TakZe ovocie je skvelé a zdravé, ale
netreba to prehanat.

Aka je optimalna miera?

Oficialnym odporucenim pre dospelych je 600 gramov zeleniny a ovocia, pricom 400 gramov
pripada na zeleninu a 200 gramov na ovocie. To vSak berte ako velmi zov§eobeciiujtce tvrdenie.
Pre niekoho to modze byt mélo, pre niekoho vela. Je potrebné prihliadat na individualne potreby,
zdravotny stav, ciele, fyzick( aktivitu a podobu celého jedalnicka. Nie som zastancom
univerzalnych pravidiel, toto je len velmi orienta¢ny odrazovy mostik.
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Zhrnme si to: na ktoré potraviny sa zamerat?

Na v8etky zo zakladnych skupin: obilniny, strukoviny, zeleninu, méso, mlie¢ne produkty, cokolvek,
¢o nepotrebuje etiketu. Takze vlastne tie, ktoré z hladiska marketingu nevyzeraja prave
zaujimavo, avSak prave ony patria k takzvanym superpotravinam. Tento pojem sa da krasne
marketingovo vyuzit, realne v§ak mozete superpotravinou nazyvat vSetko, ¢o najdete v zahrade.

TakzZe tie najlepSie potraviny mame vlastne takmer vSetci doma?

A nase babicky to velmi dobre vedeli. Jednou z vynimo¢nych lokalnych potravin je napriklad
kvasend kapusta. Nepotrebujeme nutne vyhladavat exotické potraviny z celého sveta, ale mame
ich k dispozicii, tak preco nie, no za mia patria medzi najhodnotnejsie spomenuta kvasena
kapusta ¢i prepustené maslo - ghee. Vzdy sa preto sa snazim ludi viest k tomu, aby na to v ramci
stravovania isli racionalne, ¢ize Stylom: ak to robila vasa babicka, bude to spravne.

Existuju vobec také potraviny, ktoré naozaj dokazu pomahat s chudnutim uz len tym, Ze ich
konzumujeme?

Pred rokmi sa verilo, Ze niektoré potraviny maju takzvané negativne kalorie, a ked ich
skonzumujeme, telo vynaloZi viac energie, aby ich spracovalo a zmetabolizovalo, ¢im sa dostane
do akého deficitu. Hovorilo sa o tom napriklad v stvislosti so zelerom. Pravda je vSak taka, ze
takto to nefunguje a v ramci volby potravin neexistuji redukéné potraviny, vzdy je to o pomere,
vyvazenosti a celkovom prijme. Urcite mame potraviny, ktoré nas viac a na dlhsie zasytia, to st
tie, ktoré maju vyssi podiel bielkovin. Neexistuje ziadna potravina, ktort by ste pri redukcii
nemohli jest. Napriklad zemiaky mnohi vnimajt ako vel'mi energeticky naro¢nt potravinu, pritom
trebars oproti ryzi moze z hladiska objemu ist o mimoriadne diétnu zalezitost. Je to vzdy o tom,
ako je na tom energeticka rovnovaha, to sa neda obist. Vyziva je totiZ o energii a my musime
pracovat s tym, ¢o ide do tela a z tela. Velmi ¢astou chybou pri redukénych diétach je, Ze sa ludia
vzdaja niektorych takychto potravin, pretoze maja pocit, Ze tam nepatria. A pritom obvykle
patria, naopak, k tym zakladnym. A to je $koda.

CiZe ani voda s citronom, ktora sa odportuca pit nala¢no a rano, nepoméaha pri chudnuti?

Nie. Je urcite dobré zacat den nejakou tekutinou, lebo po noci je pre metabolizmus naro¢né zacat
hned jedlom. Citréon ma aj vitamin C, takZe to je tiez benefit. Ale schudnit nam to nepomoze.

Je lepsie pit student alebo vlazna vodu?

Mala byt mat izbov( teplotu. Napriklad v lete je velmi lakavé si dat studeny napoj, ale pre telo je
to Sok. Traviace problémy ndm to nutne nespdsobi, skor to spdsobi telu stresovi reakciu.
Teoreticky viac dava zmysel dopriat si v lete teplé napoje a v zime studené. To vSak nechce robit
nikto a ja nechcem nikoho strasit alebo hovorit, Ze je to Gplne zle.

Na ktoré écka si treba dat pozor a ktoré su v poriadku?

St pridavné latky, ktoré nie st zIé a davaji zmysel, napriklad kyselina askorbova, ¢o je vlastne iny
nazov pre vitamin C. Niekedy to moze byt oznac¢ené chemickym nazvom, ktory vas zmaétie.
Konzervantom je napriklad aj sol a ta je ¢asto aj nevyhnutna. Na ¢o by som si v§ak dala pozor, st
syntetické farbiva (napriklad E120 alebo E133), nevhodné konzervanty (napriklad E210 - kyselina
benzoova, E220 - oxid siri¢ity) a dochucovadla (napriklad E250 - dusitan sodny, E620 - kyselina
l-glutamova, aspartam, E951 - aspartam, E952 - cyklamaty). Nevhodné écka Standardne najdete v
potravinach, ako st opracované idené vyrobky, sladké malinovky, vyprazané produkty, cukriky,
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zmrzliny, priemyselne vyrobené zakusky a podobne.
S akymi ,najdivokejSimi“ diétami ste sa pocas svojej praxe stretli?

Portfélio je urcite Siroké (smiech). Ale asi by som spomenula mrkvova diétu, pri ktorej jete len
mrkvu. Velka bizarnost je hollywodska diéta, pri ktorej sa konzumuje $ampanské, homar, kaviar...
a ide asi o najvacsi nezmysel, ktory niekto dal dohromady. Potom st tu ,,tukoZratske” polievky,
ktoré funguju azda len na principe, Ze vam to tak velmi nechuti, ze radSej nejete ni¢. Len Co nesie
diéta v nazve nejak potravinu, ktorti vyzdvihuje alebo eliminuje, ide vzdy o obrovsky a zbyto¢ny
Sok pre telo. Vedecky nepodlozena je aj diéta podla krvnych skupin.

Pri akej rade zvykni vaSi klienti zaZivat najvacsi ,aha efekt“? A aka - hoci aj mala - zmena v
jedalnicku ich zvykne prekvapit svojou ué¢innostou?

Najvacsi aha efekt nastava naozaj pri zisteni, ze zdrava vyziva neznamena obmedzovanie,
reStrikciu alebo nutnost hladovat. Je to uplny opak. Je to o pestrosti, vyvazenosti, kvalite a
dostato¢nosti. To je vo vysledku to, ¢o ako jediné moze zaistit trvaly efekt a dlhodoby rezim,
nielen kratkodoby zbyto¢ny extrém. V praxi ten ,aha efekt” prichadza presne v momente, ked
zistime, Ze problém bol mozno skor v tom, coho sme mali v jedalnicku nedostatok. Jedna zo
zmien, ktoré vSetkych prekvapia svojou ti¢innostou, je to, aky velky a dolezity efekt na zdrava
zivotospravu a potencialne aj redukciu hmotnosti ¢i rekompoziciu postavy ma spanok.
Nedostatok spanku alebo jeho nizka kvalita je totiz okrem iného jednym z hlavnych rizikovych
faktorov pre vznik a vyvoj obezity. Negativne prehovara do hormonalnych faktorov, energie,
regeneracie a rozhadzuje aj signaly hladu a chuti. Je to potom taky zacarovany kruh. Takze
usmevne vzdy hovorim ,spite viac a lepsie, vSetko pojde rychlejsie”. A skutocne to funguje. Pri
redukcii hmotnosti je to dvojnasobna zbran.

Castym problémom dneska st rozne funkéné traviace problémy, pri ktorych sa nezisti pri¢ina.
AKy typ stravy najlepSie pomaha pri drazdivom ¢reve, nafukovani a podobne?

Funkéné poruchy travenia sa prejavuji tazkostami, ktoré st vyvolané poruchou funkcie
jednotlivych organov traviaceho traktu alebo celého traviaceho traktu bez pritomnosti
organickych zmien. MozZe byt tazké ich detegovat a diagnostikovat. Rovnako ako vSade vo vyzive,
aj tu plati zlaté pravidlo individuality a fakt, Ze jeden konkrétny vyzivovy postup nevyriesi
problémy vSetkym. Davat konkrétnu radu by mohlo viest skor k $kodam neZ GZitkom. Co je viak
vzdy dolezité, je vypozorovat stvislosti a potom ich prepojit dohromady. Pri hladani rieSenia je
nevyhnutné vnimat reakcie tela nielen na jednotlivé potraviny - napriklad prostrednictvom
stravovacich zapiskov - ale aj vonkajsich stvislosti, kam patri vplyv stresu a podobne. Hra v tom
totiz velkd tlohu aj psychika a psychosomatika. Preto je aj samotna psycholégia takou délezitou
sucastou vyzivy.

Stretla som sa s nazormi, Ze tuky aj cukry nam lepSie travia dopoludnia. Aky mate na to
nazor?

Ja by som vSeobecne rada poznamenala, Ze kalorie, tuky ani cukry nemaji hodinky. Nefunguja na
principe, kedy by poznali, Ze je dopoludnia alebo popoludni, a kedy by sa v niektorej Casti diia
travili lepSie. Samozrejme, je dolezité prihliadnut na to, kedy napriklad vys$siu mieru prijmu
jednoduchych cukrov alebo naopak, tukov lepsie vyuzijeme napriklad z hladiska Sportovej
aktivity, ale rozhodne neplati, Ze by i$lo o konkrétne ¢asové okna.

Ako do vasSej prace zasahuju najnovSie vedecké informacie? Prekopavaji sa pod ich vplyvom
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nejaké vyzivové odporucania? Aké konkrétne?

Vo velkej miere. Vyziva je dynamicky a neustale sa rozvijajici odbor. Horticou témou je napriklad
nutrigenomika a nutrigenetika. Cim dalej, tym viac sa totiZ upozorfiuje na déleZitost individuality,
ktora je okrem iného zakorenena aj v naSej genetickej vybave a ktora potom suwvisi so stravou a s
tym, Co je pre nas optimalne. Nutrigenetika sa zaobera geneticky podmienenymi odli§nostami v
reakcii na jednotlivé zlozky stravy. Nutrigenomika, naopak, vplyvom zloziek stravy na nase gény.
Nejde vsak o to, Ze to, ¢o jeme, zmeni naSe gény. Vyziva nemoze zmenit sekvenciu nasej DNA. Ide
o to, Ze nasa vyziva ovplyvni to, ako ,prejavujeme” niektoré predispozicie predkdédované v nasej
DNA. Zjednodusene povedané, jedlo, ktoré konzumujeme, moze v istom slova zmysle ,zapntt”
alebo ,vypnut* konkrétne genetické markery, ktoré zohravaju lohu v tom, ako sa sprava okrem
iného aj nase zdravie.

HN

StYIG Tech Kultira Byvanie Osobnosti Dizajn Gastro
rezim dokonale zodpoveda mojim potrebam, cielom a rezimu, ale presne z toho dévodu nebude
nikdy zodpovedat nikomu inému. Inymi slovami: ¢o je najlepsi stravovaci rezim pre mila, zakonite
nikdy nebude pre vas, a rovnako naopak. Davam si na toto velky pozor napriklad aj pri pdsobeni
na socialnych sietach, pretoze medzi in$piraciou a dogmatickym preberanim reZimu niekoho
iného vo viere, ze ,ten Clovek vie, o robi a s istotou to teda bude tak spravne aj pre mna®, je velmi
krehka hranica. VSeobecne v§ak mozem prezradit, Ze moj jedalnicek je velmi flexibilny. Reaguje
na moj denny rezim a napriklad aj pracovné tempo. Mojim cielom je, aby Siel vzdy ruka v ruke s
celkovym poriadkom dni a aby energeticky podporoval to, ¢o je pre mila v ramci mojich
pracovnych, $portovych i osobnych aktivit dolezité. Nema teda fixnti podobu, naopak, reagujem
na premenlivost potrieb. Sladké jedla st dennou sti¢astou méjho rezimu. Nie je ani zd'aleka
potrebné ich akokolvek vyradovat ¢i ich vnimat ako horsie. Naopak, sladké esencia ma v nasom
stravovani perfektné miesto.

#nutricna odbornicka ‘ ‘ #gastro ‘ ‘ #stravovanie | ‘ #diéty ‘ ‘ #redukcia hmotnosti ‘ ‘ #rozhovor

‘ #zdrava strava ‘ ‘ #potraviny ‘

SUVISIACE CLANKY
Tychto desat potravin si v supermarketoch nekupujte a obliikom sa im vyhnite

Ziadna muka, vSetko raw a éra influencerov. Ako sa menia trendy vo vyZive a kedy ide len
hlaposti?

Valentina Sedilekova, zakladatelka projektu Chut Zit: KaZda diéta len zvysuje riziko depresie
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EU, v hre su desiatky miliard z eurofondov pochybenie pri tendri na R1 za Banskou odmietla vymenovat
Bystricou

Eurokomisia navrhla opatrenia na rieSenie Desiatky cestujtcich v ohrozeni. V USA sa pilot Herecka Marta Vancéurova: V tazkycl
kritického nedostatku liekov v Unii, podporuje mimo sluzby pokusil vypnut motory v lietadle zifalo drzala divadla. Kym hram, Zije
solidaritu krajin rozhovore
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