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Zatatek roku je pro posilovny
a fitcentra obdobim, kdy

pravidelné prodaji nejvétsi
potet permanentek. Novoro¢ni
pfedsevzeti zhubnout prilaka
v lednu ai o tietinu vic
zékazniki. Podle zkugenosti ale
u pravidelného cviceni vydrii
nanejvy3 pétina z nich.

Casté ¢i radikalni diety byvaji podle odborniku
spise neefektivni a mohou vést k problémum.
Pro¢ se tolik lidi opakované dopousti

stejnych chyb? Jaka jsou rizika chronického
_dietovani”? O udrzitelném hubnuti a zdravém
vztahu k jidlu hovofi nutrini terapeutka

MARKETA GAJDOSOVA (26).

B Jaké mate zkusenosti s hubnutim na za-
&atku roku?

Leden byva v nasem oboru Casto tim nej-
hekti¢téjsim obdobim. Mnoho lidi ho vni-
ma jako symbolicky meznik, kdy je potfeba
najednou zasadné zménit svuj zivotni sty
1 vrhnout se do véeho po hlavé. Podobna
vina prichézi i zaCitkem léta, kdy se lidé
<nazi hubnout do plavek. Jsem viak véc-
nym advokatem toho, Ze otazku hubnuti
a vyZivy je potfeba fesit komplexné. Nasim
hlavnim cilem by nemélo byt jen redukovat
hmotnost nebo vizualné ménit sve télo. Vy-
ziva je nezbytna pro celkové zdravi a vitali-
tu. Esteticka stranka by méla byt spise pri-
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rozenym dusledkem toho, Ze télo funguje
spravné a je v rovnovaze.

W Mazeme své télo nicit nevhodnym
jidlem?

Z. urcitého pohledu ano. Jak dnes vypada
pramérny jidelni¢ek? Casto vidim, ze lidé
konzumuji nadmérné mnozstvi primyslo-
vé zpracovanych potravin. Je to disledkem
moderniho Zivotniho stylu. Honime se,
na nic nemame cas a nevénujeme dostatek
pozornosti tomu, co skute¢né jime. Mam
jednu krisnou pomucku, kterd se hodi pfi
nakupu v supermarketu. Vétsinu v kosi-
ku by mély tvofit zakladni, plnohodnot-
né potraviny, u nichz nutné nepotfebujete

Zacarovany kruh c 1et

Eist etiketu — jako jab! Feci maso nebo
orisky. Ty by mély tv vni Cast nade-
ho jidelnicku. Pramys pracované pro-

-znamy slozek
=me vyslovit, by

dukty, casto s dloub
z nichz mnohée sotva ¢

mély byt jen ob¢asnyr: ' olitkem. V dnes
ni dobé viak asto mi: ate¢nych potre-
vin konzumujeme sp:: odukty. Ty sice
mohou byt energeticky ~ohaté a mnohdy
kaloricky az vystrelene o stropu, ale jejich

nutri¢ni hodnota - obsal: vitaminu, mine-
rald, antioxidantd, vlakniny a kvalitnih
makroZivin - je &asto vy razné podprimer
nd. Nade strava je sice Casto kaloricky be
hata, ale nutriéné chuda, coZ se negativie
odraZi na naSem zdravi.

B Momentalné jste v Americe, kdesedlo
hodobé& potykaji s rostoucimi poéty pripd
dit obezity a nadvahy. Jak byste porovnal
situaci ohledné obezity tam a v Cesku?

Je pravda, Ze pfi zmince o stravovani V¢
Spojenych stitech si mnoho lidi predsta
vi fastfoody a stereotypni .. filmovy 0bré
Ameriky. Sama jsem v USA strivila hodn¢
¢asu, problematiku vyZivy jsem zde studo-
vala na dvou univerzitach, a méla jsem “}i‘
moZnost poznat stravovaci navyky napft
ruznymi spolecenskymi vrstvamia kot




nitami. Pravé na zdikladé této zkusenosti
bych rozhodné nerekla, Ze je situace v USA
hor3i nez v Cesku - z pohledu obezity a cel-
kové vyzivové problematiky bych dokonce
nékdy oznacila situaci v Cesku za kritictéj-
$i. Obezita a souvisejici problémy jsou viak
dnes celosvétovym fenoménem. Statistické
ukazatele obezity rostou témér linearné rok
od roku. Ale to je pouze jeden dilek slozZité
skladanky. S timto trendem souvisi i dalsi
problémy, jako je nartist poruch pfijmu po-
travy, civiliza¢nich onemocnéni a dalSich
zdravotnich komplikaci, jejichz pri¢ina je
ve Spatném zivotnim stylu a stravovani.
& mluvite o intuitivnim stravovani.
Co si pod tim mam predstavit?
Intuitivni stravovani je paradoxné, i kdyz
to zni velmi prirozené, samostatny pfi-
stup ke stravovani, ktery ma sva pravidla
a metodiky. V jadru viak predstavuje nej-
prirozenéjsi, nejfunkénéjsi a nejadaptivne)-
§i zpusob stravovani. Takovy, s nimz bv-
chom se idedlné méli narodit. Pokud bv 1o
néj nezasdhly negativni vnéjsi vlivy, mohli
bychom na této bdzi efektivné fungovat po
cely zivot. Podstata intuitivniho stravovan:
spociva v tom, Ze télo si samo reguluje, co,
kdy a vjakém mnozstvi potrebuje. My na i«
pak reagujeme tim, Ze mu davame kvalit
ni a vyvazenou stravu. Jde o harmonickou
. symbi6zu mezi télem a mysli, kde jidlo neni
. Fizeno externimi pravidly, ale prirozenou
. reakcina nade télesné signaly. Problém viak
f v raném véku, kdy onu schop-
nost pfirozeného intuitivniho stravovéni
9 ztracime vlivem zdsahi z okoli - na-
nych vzorc, pravidel nebo
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A Vétiinu potravin v ndkupnim kosiku by mély tvofit z4 :
u nichZ vlastné neni nutné ¢ist etiketu. Pfedeviim ovoce, zelenina, libové maso...
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kladni, pinohiodnotné potraviny,

.Primyslové zpracované produkty, ¢asto s dlouhymi seznamy sloek, z nichi mnohé
sotva dokaieme vyslovit, by mély byt jen obéasnym dopliikem,” tvrdi nutri€ni terapeutka

Markéta Gajdo3ova.

nevhodného pfistupu ke stravovani, které
nam mohou byt vitépovany uz od détstvi.
Tim dochazi k narudeni ptirozeného vzta-
hu k jidlu a schopnosti téla naslouchat.

B Mate prikiad?

Snad viichni si vybavi poznamky typu
»Neodejdes od stolu, dokud to nesnid.” Ta
kova slova se ¢ hou zdat nevinna, ale for
muji narusené <travovaci vzorce uz od dét-

.,,,.,f"':;‘}f{".k ~ nati it se
nasle & TN

‘e ter

stvi. K tomu se pfid4 vaji vlivy okoli — at uz
jde o socidlni si'Z, je7 nam neustile ukazu-
ji. co ,.bychom méli” jist nevo jak vypadat,
nebo o pfiklady 7 redlného Zivota, které si
nevédomky pfisvojime a zaéneme je pova-
zovat za normu. Dalsim faktorem je nase

.Dietni pramysl|
kaidym rokem
finanéné roste,”
upozoriuje
nutri¢ni terapeutka
Gajdodova
adopliuje:
.Statistiky obezity
jasné ukazuji,

ie systém diet
nefunguje.”

moderni, uspéchana doba, jez nas odvadi
od védomého pistupu k jidlu. Casto jime
u obrazovek, reS§ime néco na mobilu, dé-
lame vice véci najednou nebo vecerime ve
spéchu mezi povinnostmi. To vie nim bra-
ni vénoval iidlu dostate¢nou pozornost, na-
| vm téla, coz jesté vice osla-
nas pirrozeny vztah k jidlu
Takie stres 2 spdch maji vyrazny nega-

stouchal sigr

JUNHE

{ivni dopad na nade Lriveni,

Anq, predstavie si, ie mozku trva pfiblizné
30 minut. pez sp vyhodnoti signal sy-
tosti a reshoadne, 7.4a jidlo bylo dostadujici.
Pokud ale co sehe obéd nahdzime ve spé-

chu béhem 10 minut, nase hormonalni re-
gulace se dostdva do chaosu. Télo nema &as
spravaé reagovat, coz mize vést k prejida-
ni, nebo naopak k nedostatenému prijmu
zivin. Frave kvili stresu a spéchu je navrat
K intuitivnimu stravovani pro mnoho lidi
velmi naroény. Obnovit tento prirozeny
vztah K jidlu ¢asto vyzaduie cilenou praci -
naucit se znovu naslouchat télu, rozpozna-
vat signaly sytosti a potreby, a védomé na
né reagovat. Chce to Cas, trpélivost a ocho-
tu ménit zazité navyky, které nim brani
v propojeni s viastnim télem.

m Casto hubneme opakované. Po jednom
nedspésném pokusu nasleduje dalsi. Jak
chronické diety ovliviiuji nase zdravi?
Chronické diety maji negativni dopady na
nékolika urovnich. Na metabolické arov-
ni mize opakované podhodnocovani stra-
vy zpomalit metabolismus, protoze télo se
prizplsobi nizkému prijmu energie a fun-
guje uspornéji. Vétdina lidi vim po mnoha
letech, kdy zkouseji rizné diety, fekne, Ze
uz jejich télo ani na nic nereaguje a Ze jejich
metabolismus funguje pomaleji. A z psy-
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chologického hlediska vytvari dietovani
casto nezdravy vztah k jidlu a vede k po-
citum viny a selhdni, kdyz dieta nepfinese
trvalé vysledky. Je zajimavé, Ze dietni prii-
mysl kazdym rokem finanéné roste - spo-
le¢nost do néj investuje stile vice penéz.
Paradoxné s tim viak naristaji i statistiky
obezity, coz jasné ukazuje, Ze systém diet
nefunguje.

M Mate vysvétleni?

Psychologicky je tento priimysl postaven
na pocitu viny a selhani. Nabizi vim feseni,
jez ve skutetnosti nepfinese dlouhodoby
vysledek. Kdyz dieta selze - coz je Casté -,
Clovek si to vyhodnoti jako osobni chybu:
»Nezvladl/a jsem to, nevydrzel/a jsem to."
Tento pocit vis pak motivuje k dalsim po-
kusiim, Casto jesté pisnéjsim a extrémnéj-
Sim. Vechno je navic prezentovano zpiiso-
bem, ktery sugeruje, Ze problém je ve vas,
nikoliv v samotném systému. Nabizi se
»perfektni® nové reseni, jez tentokrat urcité
zabere. Tim se lidé opakované zapojuji do
nefunkéniho cyklu, pricemz skuteéné pro-
blémy, napriklad potreba zmény zivotniho
stylu a vztahu k jidlu, zstavaji nefesené.
Namisto dlouhodobych zmén Zivotniho
stylu se lidé ¢asto vraceji ke svym piivod-
nim navykam, coZz vede k zacarované-
mu kruhu dalsich diet a neuspéchii. Tento
problém ukazuji i statistiky, podle nichz se
75 az 95 % hidi vraci k pavodni vaze béhem
nékolika let po dieté, nékdy i s nadvihou na-
vic. Reseni neni v rychlych a restriktivnich
dietich, ale v udrzitelnych zménach Zivot-
niho stylu, které by mély respektovat potie-
by téla i psychiky. To je cesta, jak se vyhnout
cyklu nefunkénich pokusii o hubnuti.

W Jak se obvykle za¢ina roztacet zacarova-

ny kruh diet a neaspéchu?

Zacgina to malickostmi, jako je napriklad
ignorovani vlastniho pocitu hladu, porov-
navani porci. Ve findle se to pak s¢itd do-
hromady, a mize se z toho vytvofit velky
problém. Vétsinou se to bere tak, jako Ze
to neni néco Spatného. Naopak je o Casto
glorifikovano a podporovano a pravé Cas-
to vnimdno jako mozny znak disciplino-
vanosti a toho, Ze to je teda sprdvné nasta-
veno, piitom jde o 1o, Zze neposlouchime
potfeby svého téla a bojkotujeme ho.

M Mém pocit, Ze dnes divky zacinaji s die-
tami ve stile mlad$im véku. Setkavite se
stim?

Rozhodné ano, a je to alarmujici trend. Ne-
jde jen o ¢isla, ale hlavné o to, co tato sku-
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te¢nost znamena v praxi. Moje odborn.é
specializace zahrnuje nutri¢ni terapii, kli-
nickou vyzivu se zaméfenim na poruchy
pfijmu potravy a sportovni vyZivu, takZze se
tomuto tématu intenzivné vénuji jak teore-
ticky, tak prakticky. Bohuzel i ja pozoruji,
jak se vék, kdy divky zacinaji byt nespoko-
jené se svym télem a fe$i hubnuti, stale sni-
zuje Co bylo dfive raritou, se postupné sta-
va béznou praxi. Citi tlak na to, jak by mély
vypadat. Spole¢enské vlivy, idedly krasy
atl:l 7. vykon tyto problémy jen umocniu-
it {1 velké celospolecenské téma s hlubo-
‘v koreny, jez zacinaji v rodiné. Napada
m¢ konkrétni situace, kdy maminka fun-
suje v celozivotnim chronickém dietovani
1 doma je to neustdlym tématem. Neda si
vecerl, aby neztloustla, kdyZ tak jenom sa-
lat, ale radéji ani ten ne, a to pak samozrej-
mé ovliviuje i déti.

.Cykiu nefunkénich
pokusu o hubnuti
se vyhneéte."

W Jak se jako rodi¢ spravné zachovat, kdyi
dcera na prahu puberty pfijde s tim, e po-
tfebuje zhubnout?

Na tuhle vétu by se mél pfipravit kazdy ro-
dic. To, jak zareaguje, je totiz nesmimné du-
lezité. Je dulezité zadit otizkami, které se
tykaji pocita, ne vzhledu: , A pro¢ si vlast-
né myslis, Ze potfebujed zhubnout?* Nebo:
»Co té primélo o tom premyslet?™ Tim dé-
tem ddvite prostor oteviit se o svych oba-
vich a pfemysleni, aniz byste hned sklouzli
k posuzovani téla. Neni dilezité jen mlu-
vit, ale hlavné poslouchat. Déti potiebu-
Ji podporu a nasmérovani v tom, ze cilem

nenivypadat urcitym zpisobem, ale citit se

Chronické dietovs:
ovliviiuje nas metabo|) n::"‘
je jim zjednodusené fe¢: '“!
(a vysledkem byva znimy io'j?‘::
LAz psychologického hledisiy v .
dietovani casto nezdravy nuh':?.‘
a vede k pocitim viny ; ,.“’:,
doddva Markéta Gajdoggy;

dobfe. A pokud mate pocit, Ze tohle ¢,
nezvladnete, je v pofadku vyhledat odhg,.
nika. Je lep$i promluvit s nékym, kdo vj, ik
spravné reagovat, ne’ zplsobit Skody p,.
vhodnym pfistupem. To, co feknete dnes
s nimi maZe zastat cely 7ot

B Jak tedy idedlné pritoupit ke zlepse
stravy a zdravému hu® o ot?

V idedlnim svété bycl Jororudila spohuprs
ci s kompetentnim oc 1ikem, tedy s ny.
tri¢nim terapeutem:. ! VYZivu studovy]
na lékarské fakulte dokdze zohled-
nit vsechny kliCove ! ' a pristoupit ke
stravé komplexné, co. to narocné pro
cloveka, jenz se pohy! svych zazitych
ndvycich a normach icky viak vim
Zze ne kazdy ma tuto | L. Jednim z nej
jednodusdich a pritor, ni ucinnych né-
stroju je svuj jidelnic: asné pozorovat
a kriticky analyzovat 51 po dobu 3 ai
5 dni vést prehled tol ite - jaké potra-
viny, v jakém mnoz s 'kych pomérech,
proc jste si je vybrali se po nich citite.
MozZna to zni jako b 1, ale vétsina lidi
uz jen nad timto sez n vidi véd, ktere
jim v proudu nevédom e 11 unikaly. Najed:
nou, kdyz to vidi seps.. - Cerné na bilém,
Zjisti, Ze tfeba zelenin. « jejich jidelnitku

téméf chybi nebo ze bk i prvni poloviny
dne nejedi vibec nic, za-imco veder se pre-
jidaji. Uz to je navede na prvotni kroky, jaké
mohou udélat sami. I kd 7 to nemusi auto-
maticky vyresit viechny problémy, mii
to byt velmi efektivni zacatek. Diletité i
pochopit, co znamena , komplexni jidlo
a pro¢ by mélo obsahovat bilkoviny, tuky
| sacharidy. Neni potfeba nékteré makro-
ziviny eliminovat, ale spise
¢ Zameérit na to, co ve strave
chybi, nez co ,prebyva*

Karolina Liskova




