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JIDLO

jako

VEDA

V tuzemskych podminkach plsobi trochu jako zjeveni - se

studiem na nejlepsich univerzitach svéta, mentoringem pod
kridly absolutnich Spi¢ek v oboru a bohatou praxi sahajici
az ke ¢&lendm kralovské rodiny se Markéta GajdoSova
muze hrdé nazyvat top nutri¢ni specialistkou na Ceské
scéné. Obecnych poucek o jidle se od ni ale nedoc¢kate.
., To spravneé reseni je velmi individualni pro kazdého z nas.
Jsem si ale jistd, Ze jakmile se ¢lovék vyda cestou, ktera ladi
s jeho jedine¢nosti, dokaze vyrazné podporit svij fyzicky

i mentalni potencial,” fika.

Pripravla ANDREA VOTRUBOVA / Foto ARCHIV MARKETY GAJDOSOVE
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Abychom hned na zaé¢atku méli jasno: téma zdravého
Zivotniho stylu je dnes natolik trendy, Ze mluvit do vyzZivy si
troufa kdekdo. Jak se v tom orientovat?

Lidé dnes vyZivou intenzivné ziji, protoZe je to svym zpuso-
bem téma pro kazdého. A faktem je, Ze vyziva je velmi mlady
a dynamicky védni obor, ktery se neustale vyviji. V Cesku a na
Slovensku ale problém spociva v tom, ze samotné vyzivové
poradenstvi je volna Zivnost, kterou muze délat prakticky
kdokoli, a to i bez akreditace ¢i formalniho vzdélani. To
podle mé neni v poradku, protoze tu nejde jen o obsah talire,
ale i o znalost fungovani lidského téla véetné jeho biochemie
a dalgich p¥esahti. Clovék bez vzdélani tak muze klientovi
nevédomky ublizit.

Kdo by mél tedy lidem mluvit do jidla?

Nutri¢ni terapeut nebo nutriéni specialista jsou legislativné
zakotvené profese, které davaji zaruku, ze dotyény absolvoval
studium klinické vyzivy a nutri¢ni terapie, idealné na lékarské
fakulté, a rozumi tak nejen vyzivé, ale dokaze ji i zasadit do
kontextu lidského zdravi. Nicméné ke zneuZivani termint
v této profesi dochézi neustale, proto je dulezité si zkontro-
lovat, jaké ma doty¢ny kompetence a jaka byla jeho cesta za
vzdélanim a praxi.

Ta vase byla rozhodné nevsedni. Pro¢ jste se rozhodla
studovat vyZivu pravé v USA?

Nebylo to mym kariérnim zamérem. Pochazim z rodiny, ktera
se ve vyzivé nebo zdravotnictvi ani naznakem nepohybuje,
a jako mladsi jsem treba netusila, Ze existuje profese, kterou
dnes vykonavam. K vyzivé jsem se dostala pres vlastni fas-
cinaci tim, co dokaze — zZe neovliviiuje zdaleka jen fyzickou
rovinu zdravi, ale i tu psychickou, coz jsem si sama na sobé
mnohokrat vyzkousela. A to bylo néco, co mi v Cesku, kde se
vsechno tocilo jen kolem kalorii a davno prekonanych metodik
bez jakéhokoli presahu a souvislosti, chybélo.

Co vam nabidla Amerika?

Nutno rict, ze kdyby mi ty nejlepsi podminky nabidla ktera-
koliv jina ¢ast svéta, vérim, ze pujdu tam. Ale v mym ocich
byly tehdy USA nejefektivnéjsi cestou, kterou jsem mohla
absolvovat. Chtéla jsem se ucit od nejlepsich, coz je podle
mé jediny zpusob, jak se tim nejlepsim stat. Védéla jsem, ze
tomu obétuji vSechno a udélam absolutni maximum, abych se
dostala na nejvyssi odborny level, jakého budu schopna. Prvni
etapu studia nutri¢ni terapie jsem tak zah4jila na University of
Massachusetts v Bostonu a letos dokonc¢uji navazujici studium
klinické vyZivy a dietetiky vedouci k RDN titulu na Florida
International University v Miami.

Kdyz srovnate americké standardy studia s ¢eskymi, co
vam vyjde?

Spousta lidi si predstavuje studium i zivot v USA tak, jak ho
znd z filma — pohoda na pldzi a americky sen. To je ale na
mile vzdalené realité. J4 si z toho obdobi nepamatuju témér
nic jiného nez fakultu, klinicky svét, konference a laboratore.

A taky extrémni tlak na vykonnost a precizni vysledky. Velkou
vyzvou, na niz jsem z Ceského prostredi nebyla pripravena,
byla nutnost argumentovat, vysvétlovat, nesouhlasit, obhajovat
a mluvit. Porad.

Ziejmé tu narazite na pristup vyzdvihujici kritické mysleni,
jenz u nas zatim neni tolik rozsireny.

Ano, a v USA je naopak normou, stejné jako duraz na vyzkum,
evidence-based pristup a presah do predmétn, které se v Evropé
témér nevyucuji — prikladem muze byt psychologie vyzivy,
kterou mimo stabilni jadro oboru vnimam jako naprosty
zéklad své prace. Diky tomu mam — troufim si ¥ict na rozdil
od jinych vyZivaia v Cesku — Gplné jiné rozhledy a piistup
k informacim. Jsem ¢lenkou nadnarodnich profesnich orga-
nizaci jako Academy of Nutrition and Dietetics nebo Academy
for Eating Disorders, a diky tomu mnohdy stojim jako jedina
Ceska vyzivarka na nejvétsich svétovych konferencich o vyzivé
a svym zptisobem tak Cesko reprezentuji na mezinarodnim poli.

Pak zfejmé také budete mit prehled o novych trendech
podloZenych védeckymi dikazy.

Ano. Jednim z nich je bezpochyby personalizovana vyziva,
coz je metoda snazici se prizpusobit jidelnicek individualnim
potiebam jednotlivce na zakladé genetickych ¢i metabolickych
faktoru i jeho Zivotospravy. Jinymi slovy to znamend, Ze co
je perfektni pro mé, muze byt tim nejhor$im resenim pro
vas. Pokud s tim ale umite pracovat, muze vyziva slouzit jako
prostiedek k naplnéni vaseho potencialu. At uz to znamena,
Ze potrebujete formovat postavu, dobre fungovat, ¢i podavat
profesionalni sportovni nebo mentalni vykon.

Jak tohle vyzZiva dokaze ovlivnit?

Pokud ji nebereme jenom jako otazku kalorii, ale pracujeme
s jeji kvalitativni rovinou, zjistime, Ze ve vyzivé vSechno souvisi
se v§im. Napriklad hormonalni rovina, na niz mé skladba
jidelni¢ku obrovsky vliv, souvisi s nasim metabolismem, ten
zase s dostupnosti energie, kterou pak muzeme vyuzit na cokoli.
Mohli bychom tu pak stavét nekoneény retézec, jak to, co jime,
ovlivni kvalitu naseho spidnku a potazmo regeneraci a ta zase
mentélni soustredénost v dalsim dni. Mimochodem, hodné se
dnes mluvi o mikrobiomu a jeho duleZitosti pro zdravi. Vy-
zkum pritom ukazal, Ze mikrobiom ovliviiuje nejenom traveni
a imunitu, ale dokonce 1 nadladu a mentalni zdravi.

Kdyby se tedy ¢lovék touzil posunout na jinou Groven své
vyzivy, jak zjisti, co je pro néj nejlepsi?

V prvni rfadé zélezi, jaké ma cile a k ¢emu potrebuje vyzivu
vyuzit — jestli napriklad k rekompozici postavy, sportovnim
vykonim nebo zvySeni své energie pro mentalni praci. Aby-
chom nasli spole¢né odpovéd, je potreba dokonale poznat
zivot doty¢ného, coz zahrnuje i oblasti s vyZivou na prvni
pohled nesouvisejici. Treba jaké je jeho Zivotni tempo nebo jak
probiha jeho den. Dulezitou soucésti jsou i vysledky krevnich
testt a vibec tvrda data, ktera predstavuji jakysi report téla,
jak na tom dany ¢lovék je.
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Chtéla jsem se ucit od nejlepsich, coz je podle
me jediny zpusob, jak se tim nejlepsim stat.

I/ mém oboru tento set-up nabizi USA. Kdyby mi
ty spravné podminky nabidla kterakoliv jina
cast svéta, pujdu tam.
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Mam ovSem pocit, ze lidé chodi za vyZzivovym terapeutem
teprve v momenté, kdy maji problém.

Bohuzel to tak je a je $koda, ze nad tim lidé takhle premysli.
Protoze spravny nutri¢ni terapeut, ktery rozumi tomu, co déla,
by mél umét vas rezim upgradovat uplné kdykoli. I v momenté,
kdy maéte pocit, Ze zddny problém neresite, jenom se prosté
chcete citit lip a mit vic energie a nebudit se kazdy den una-
veni, neresit vykyvy energie a chuti. Na to si totiz relativné
snadno zvykneme, kdyz jedeme v néjakém stereotypu. A pak
prijde nékdo, kdo vam ukaze Gplné jiny pohled a vy ho zkusite
a zjistite, ze fungujete daleko lip.

Co jsou nejvétsi aha momenty, které s vami klienti zazivaji?
Lidé casto ziji ve stereotypni domnénce, Ze zdravé jist znamena
se v jidle omezovat a jist méné. Ale pak zjisti, Ze to je vétsinou
naopak a ze na to, aby méli vysledky, casto potrebuji prijem
potravy jesté mnohem vyssi, neZ si mysleli. Protoze teprve
tehdy, kdyz télu pridavate chybéjici ziviny, za¢ne spravné
odpovidat na vase oc¢ekavani.

Bylo mi cti a nadhernou
profesni vyzvou,
kdyz jsem se stala
nutricnim konzultantem
clenim kralovske
rodiny - ne britskeé
- behem delsiho obdobi
spojeneho s jejich
navstevou v Praze.

Jaké dalsi chyby lidé ¢asto délaji?

MuzZeme zaéit uz tim, co vidime v supermarketu, kde je vét-
$ina potravin ve formé prumyslové zpracovanych produkti.
Od ovesnych vlocek, které prosly mirnym zpracovanim, pres
instantni kase az po ultra prumyslové zpracované potraviny
typu fast foodu a uzenin se véemi aditivy, é¢ky a konzervanty.
V dobé, kdy vsichni spéchaji a potrebuji rychlou energii, jsou
takové véci vdéénym kompromisem. Jenze jakkoli rychle se

dostaneme s energii nahoru, z vyzivového hlediska jde ¢asto
o nutri¢né prazdnou potravinu nemajici s ptvodnim zdrojem
plnym Zivin, po nichZ nase télo prahne, nic spole¢ného. Coz
je ostatné znamy paradox obezity, kdy jsou lidé z hlediska
nutriéni vyvézenosti prakticky podvyZiveni.

Pravé tloustka a hubenost ¢asto souvisi s poruchami
pfijmu potravy. Pokud vim, je tohle téma jednou z vasich
specializaci. Co to zahrnuje?

Psychologie vyZivy je moje srdcové téma, a to Gizce souvisi s tim,
Ze jsem pro své specializace zvolila pravé poruchy prijmu potra-
vy a sportovni vyzivu. Vsichni fungujeme v ur¢itych stravovacich
vzorcich a presvédcenich, s nimiz jsme vyrustali. Kdyz jsou tyto
vzorce néjakym zpusobem narusené, prichazi ke slovu poruchy
prijmu potravy. Pak je idealnim reSenim kooperace psychologa,
nutri¢niho specialisty a lékare. Ale obecné je nepsanym cilem
vyzivy stav, kdy se stravujete intuitivné a poslouchate své télo
a jeho zpravy, které k vam vysila, a umite dokonale naplnovat
jeho potreby, aniz byste potrebovali externi vedeni nebo plan.

To je celkem vyzva. Existuje néjaké voditko?

Pomuckou, jak dosdhnout pestrosti na tali¥i, jez zarudi Siroké
spektrum mikroZivin, je treba duhova dieta. Kdyz si vezmete
zeleninu, fakt, ze kazdy jeji druh ma trochu jinou barvu,
znamena z hlediska antioxidantu i jiny druh zivin. A ¢im vic
barev dostanete na tali¥, tim vic tam dostanete 1 vitaminu,
minerala ¢i stopovych prvki.

Jak s intuitivnim stravovanim pomahate svym klientiim?

Vsichni nasi klienti maji spoleény jmenovatel: chtéji jednou
provzdy vyresit svou vyzivu, dosdhnout skrze ni maximalniho
naplnéni vlastniho potencialu. A mym cilem je, abych pro né
byla tim poslednim poradcem, kterého budou kdy potrebovat.

Pry jste s vyZivou radila i jedné kralovské rodiné.

Jsem v tomto sméru svizana prisnou profesni mléenlivosti
a NDA, ale ano, bylo mi cti a nadhernou profesni vyzvou,
kdyzZ jsem se stala nutriénim konzultantem ¢lentim kralovské
rodiny — ne britské (smich) — béhem delsiho obdobi spojeného
s jejich navstévou v Praze. Méla jsem na starosti jejich kom-
pletni nutriéni rezim zasazeny do programu, od pravidelnych
konzultaci pres dohled nad samotnymi stravovacimi plany az
po komunikaci s $éfkuchari a wellness manazery.

Aktudlné v ramci své kariéry v oblasti vyZivového
poradenstvi vedete pod zna¢kou MG sviij nutri¢ni tym

a takeé jste pfinesla na trh vlastni fadu produkti od
proteinovych ty€inek po ofechova masla. Jaké mate do
budoucna ambice?

Moji filozofii je strategicky posouvat kvalitu vyzivy co nejdal
to bude mozné. Ostatné i proto jsem $la studovat do USA,
abych tamni know-how prinesla sem k ndm, kde je ho potreba.
Stejné pristupuju i ke svym dvéma oblastem podnikani, jez
chci dél rozvijet. m
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