TEMA

Také proto, Ze je zavér roku ve
znameni predsevzeti, vrhaji

se Cesi pocatkem ledna na

hubnuti. JenZe co nutri¢ni

poradce, to jina zarucena

dieta. Expert na zdravou

vyzivu, prof. MUDr. LIBOR

~ VITEK, Ph.D., MBA (45), asto
' jen krouti hlavou nad tim,
co klientum doporucuji.
Jako vedouci Hepatologické
laboratofe Ustavu lékaiské
biochemie a laboratorni
diagnostiky VFN a 1. LF UK

v Praze se na proces hubnuti
diva striktné védecky.
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TEMA

B Je Cesko zemi obéznich lidi?

Ur¢ité. Za nejtlustsi narod svéta se povazu-
je Amerika, zejména jizni staty Spojenych
statd. Cesko je na tom podobné $patné jako
zépadni evropské staty, kde prudce nartis-
ta vyskyt obezity a vSech doprovodnych
nemoci.

o Cim je to dano?

Zivotnim stylem, ptizpiisobujeme se tren-
diim, které jsou v zapadni Evropé a ve Spo-
jenych statech. Jde zejména o stravovani ve
fastfoodech a nedostatek pohybu. Obrov-
skym problémem je détska obezita, v této
oblasti jsme na tom obzvlast $patné. Zle
jsou na tom kupodivu i staty jizni Evropy.
Vsichni si mysleli, Ze Stfedozemni dieta
miize ptisobit jako ochrana pred obezitou,
ale tak to neni. Ukazuje se, ze vliv zapad-
nich trendii déla velké problémy i tam.

.PF piti piva urcite
nezhubnete.”

M Jaké maji CeSi nejvétsi stravovaci
zlozvyky?

Kromeé vysokého obsahu tuki v ceské ku-
chyni bych na ¢elnim misté jmenoval pivo.
Ono se to bagatelizuje, ale pivo je obrovsky
problém. Nejenom ve vztahu k alkoholismu
a nemoci jater, ale kviili vyzivé. V Ceské re-
publice je spotfeba piva v priiméru 146 litrti
ro¢né na jednoho obyvatele, coz predstavu-
je téméf dvé piva denné na kazdého Cecha.
Pivo je velice kalorické, ma okolo 1 000 kJ
- podle toho, jestli je to desitka nebo dva-
nactka — a je spousta lidi, ktefi vypiji tfi éty-
fi piva denné. To predstavuje zna¢nou ¢ast
doporuceného kalorického pfijmu. Vétsi-
nou k pivu také néco jedi, takze kaloricka
z4atéz je obrovska. K tomu musime pfipocist
i doprovodné a z toho vyplyvajici problémy,
jako je napriklad vyskyt rakoviny tlustého
stfeva a kone¢niku, kde jsou ¢e$ti muzi na
prvnim misté na svété. A pivo v tom hraje
velmi pravdépodobné také svou roli.

M Takze pivo jako zdroj vitaminii a minera-
lii je jen povéra?

S jednim pivem denné by se asi
dalo souhlasit. Jinak ne. y
M Proc je pivo pro zdra-
vou vyZivu, potazmo pro
dietu, nevyhovuijici?
Zdrojem energie je
hlavné alkohol v ném
obsazeny. Etanol je vel- |
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~Drtiva vétsina
vyzivovych
dopliiki
nefunguje.

Jsou na to
studie, které

to jednoznacné
prokazuji. Tyka
se to napfiklad

i karnitinu

nebo vétvenych
aminokyselin
(BCAA). Zadna
studie napfiklad
neprokazala, Ze
dietné dodavany
karnitin dokaze
zvysit spalovani
tukii v buiice.
Ptesto karnitin
pouZiva spousta
sportovcii.”

mi energeticky vydatna sloucenina, kterd
ma o 50 procent vice energie na gram nez
cukrya bilkoviny. Jen tuky maji vétsi obsah
energie nez alkohol. A ta nadbytecna ener-
gie se posléze uklada hlavné v tukové tkani.
l Jsou na tom, co se tyce pfisunu ener-
gie, podobné napoje typu Red Bull nebo
Semtex?
Uz jen z ndzvu vyplyva, ze obsahuji spous-
ty energie a nemohou vést k hubnuti. Ob-
sahuji nejenom rychlé sacharidy, ale i dalsi
latky - kofein, aminokyselinu taurin a dal-
81, které maji stimula¢ni i¢inek. Mimocho-
dem kombinace energetickych napojti s al-
koholem je bézna praktika na diskotékach
a mladez to velmi rdda konzumuje. Tako-
va kombinace ma v§ak mnohem $kodlivéj-
§i u¢inky na zdravi, nez obycejna

s, konzumace alkoholu.

M Jaké dalsi vyzivové pro-

hiesky jsou kromé alkoholu ty-

pické pro Cechy?
Sice se to zlepsuje, ale obecné
' neni v Ceské republice zdra-
va strava. To je ¢astetné dano

historickymi zaklady - jsme
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sttedoevropskd zemé bez more, takze ne-
mame Cerstvé ryby a v podstaté ani ty im-
portované. Nejsou standardni soucasti
nasich jidelnickt. To se povazuje za velky
problém. Také se vi, Ze ti, co jedi Cerve-
né maso, jsou na tom po strance zdravot-
nich rizik podstatné hutfe nez ti, co jedi bilé
maso a ryby. A jesté 1épe jsou na tom ti,
co jedi jen ryby a nekonzumuiji bilé maso.
Je samoziejmé spousta argumentd, proc¢
nejist bilé maso - tvrdi se, Ze kufata jsou
vyhnana stereoidy a jinymi hormonalni-
mij latkami. Pro¢ nejist ryby - Ze jsou plné
tézkych kovi. Pangasius z delty Mekongu
je naptiklad jen biomasa a neobsahuje nic
z toho, co se deklaruje. Na vSechno jsou ar-
gumenty. Obecné ale plati, Ze ¢im je vys-
§i ptijem ryb a nizéi konzumace cervené-
ho masa, tim lépe. A vegetariani jsou také
mnohem zdravéjsi nez masozravci.

m Cimto, Ze jsou vegetariani zdravéjsi?
Maji nizs$i prisun nasycenych tukd, tedy
toho nejhorsiho, co muze byt. Nasycené
tuky jsou horsi nez cholesterol ve stravé.
Tim, Ze vegetariani nekonzumuji cerve-
né maso, tak maji nizs$i ptijem hemu - to
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je slozka krevniho hemoglobinu, ktera se
velmi pravdépodobné chova toxicky v za-
Zivacim traktu a ve stfevech. Dal$im vy-
znamnym faktorem je skute¢nost, Ze vege-
tariani maji velky pfisun ovoce a prijimaji
tedy hodné vlakniny. Denni doporucena
davka vlakniny je 25 grami na den a oso-
bu, coz je velmi obtizné splnitelné. Vege-
taridni maji kromé spousty vlakniny a vi-
tamind i dal$i latky z rdzného zdravého
koteni. Tim se vymezuji oproti masozrav-
ctim, a proto jsou zdravéjsi.

M Neni ale pro Stfedoevropana nezvyk-
lé konzumovat tropické ovoce? Byt jedna
z diet doporucuje hubnout pomoci anana-
sové nebo grepfruitové stavy...

Existuje takova teorie, na které jsou zalo-
zeny i diety. Ale pro to neni zadny védecky
podklad. SpiSe se muize objevit alergie na
tropické ovoce. Ale neni to tak, Ze je to ovo-
ce z tropt, ale jsou to spise sprazené imu-
nitni reakce, které mohou za potravinové
alergie. Jen u nés v laboratotich Ustavu l¢é-
kaiské biochemie a laboratorni diagnosti-
ky rutinné vysetiujeme panel vice nez 120
alergent.

M Kdyz jste zminil cervené maso, je z po-
hledu zdravé vyZzivy horsi vepiové nebo
hovézi?

Mnohem podstatnéjsi je, zda jde o libové
nebo tlusté maso. Cim vice mé obzvlasté
vepiové maso tukl - rizné bicky a skvar-
ky, tim hife. Tuk, ktery je na mase patrny
ocima, je absolutné nezdravy - plny nasy-
cenych mastnych kyselin. Naopak, kdyz si
¢lovék da hovézi steak, tak tim urcité neu-
déla velkou chybu.

~Pecivo je dobry
zdroj energie.
Pro stihleé..."

Il Da se tedy vytvofit pofadi masa od diet-
né nejhorsiho po nejlepsi?

Jsou na to rizné kontroverzni nazory, ale
obecné plati, Ze vepiové je nejméné zdravé,
pak je hovézi, kuteci a velmi zdravd je zvé-
fina. Rikd se, co ve zviteci Fii rychle béha,
je zdravé. I proto jsou masa ze zvirat, ktera
jsou volné ve vybéhu, zdravéjsi. Jsou z hu-
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benéjsich zvirat a masa maji vétsi obsah
bilkovin a niz$i obsah tuki i nasycenych
mastnych kyselin.

M Jak z nutricniho pohledu dopadaji
salamy?

Salamy jsou ur¢ité nezdravé. V této souvis-
losti je nutné sledovat také obsah sodiku.
Sodny iont v kuchynské soli, coz je chlorid
sodny, je zavazny faktor, ktery nam zptiso-
buje spoustu problémii. Cim vysi je pifiem
sodiku, tim vyssi je riziko arterialni hyper-
tenze, vysokého krevniho tlaku. Sodiku
spotfebujeme strasné moc. Norma dopo-
rucena odbornymi autoritami na to, ko-
lik ho méame prijimat, se neustale sniZuje.
Dnes jsou to 4 gramy kuchynské soli, coz
je asi 2,6 gramu sodného iontu, coz se sko-
ro neda dodrzet. Sodik je prakticky vsude,
a protozZe to je konzervant, obzvlasté zpra-
covavané potraviny ho maji hodné. A sa-
lamy krom toho, Ze obsahuji spoustu tukd,
maji obrovské mnozstvi sodiku.

H Pokud bychom tedy postupovali
z hlediska striktné zdravé vyZivy, tak
by clovék mél omezit tucné —
maso a vyvarovat se salamil.
A co pecivo? Tvrdiva se, Ze
zdravé je jen to celozrnné...
V podstaté, kdyz je ¢lovék |
stihly, tak maze jist peci-
vo bez vétsiho omezeni. Je to
zdroj energie, obsahuje spoustu
sacharid. Méli bychom pfijimat co nejvi-
ce téch komplexnich, které nejsou sladké
— $kroby v lusténindch a téstovinach. A jist
co nejméné rychlych cukrii. Pokud ma tedy
¢lovék vydej energie, tak muiZe pecivo kon-
zumovat v neomezeném mnozstvi. Zejmé-
na v prvni pilce dne, kdyZ ma pred sebou
jesté vydej energie. Bilé pecivo sportov-
cim nezakazujeme, protoze ho vétsinou
spali. Samoztejmé celozrnné pecivo je lep-
81, ¢lovék by mél dostat zavazku 25 grami
vlakniny za den, a kdyz si d4 dvé celozrnné
housky rano k snidani, tak vlakniny pfijme
mnohem vice nez ten, ktery si da housku
bilou. Naptiklad krajic celozrnného chleba
obsahuje az 2 gramy vlakniny a ten, co neni
celozrnny, tak ma jen 0,4 gramu vldkniny.
To je pétkrat méné. Kdo ma ale problémy
s nadvahou, tak tam pecivo vadi.

M Kdyz jste zminil, Ze pecivo se ma jist
hlavné v prvni ¢asti dne, platitoi pro ovoce?
To plati u potravin s vysokym obsahem
energie obecné. Odbornymi spole¢nost-
mi byla doporucena norma, Ze ma clovék
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prijimat pét kusti ovoce nebo zeleniny za
den, pfi¢emz v prvni piilce dne by se mélo
jist ovoce a ve druhé zelenina. Pravé pro-
to, Ze zelenina je kaloricky méné naro¢na.
Ma v sobé spoustu vlakniny a vody, tak-
ze kdyz snime vecer zeleninu, tak se za-
sytime a nemame pocit hladu a zbyte¢né
nekonzumujeme vysoké davky cukru.
Existuje ale i vyjimka, kdyz
jde ¢lovék sportovat po pra-
ci, tak si muze dat kaloric-
rychlé cukry. Plati, Ze dvé tie-
v tiny kalorického ptijmu by mély
byt pfi snidani a obédé. A u nas to je
naopak. Je spousta lidi, ktefi viibec
nesnidaji, spousta lidi osidi obéd
a pak doZenou vse vecer.
H Je védecky dokazano, Ze kdo rano
snida, je zdravéjsi?
Takova studie existuje a nejenom jedna.
Zastanci teorii o nesnidani argumentuji
- tim, ze diky niZ$imu prfijmu kalorii maji
v celkovém dennim objemu kalorii na-
skok. Témto lidem se fika breakfast ski-
Iy it ppers, preskakovaci snidani.
3 k% { quu'nunw;l Pfi studiich se viak zjistilo,
—

Ze ti, co snidaji, maji niz-

\' S$ibodymassindex, atedy

" \\_\\ i niz8i vyskyt nadvahy

a obezity. Je to dano tim,

ze ¢lovék by mél jist co nejcas-

téji. Doporucuje se pétkrat az Sest-

krat denné, coz malokdo déla a hleda

', kvysvétleni néjaké divody, o nichz si
o

-
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mysli, Ze jsou objektivni. Jako nedostatek
¢asu a podobné. Idealni pro lidské télo by
bylo, aby pfisun potravy byl kontinualni,
nejlépe kdyby byl napojeny na infuzi a 24
hodin by mu $lo do téla stejné mnozstvi
energie. To by bylo idealni pro vechny
hormonalni regulace v organismu. Kdyz
se ¢lovék naji jednou za den - coz se da
takto pohliZet na lidi, co mivaji jen obfi
velere, tak i prestoze sni adekvatni mnoz-
stvi energie, tak ¢asto tloustnou. Dochazi
kvykyviim hormon, naptiklad inzulinu,
ktery reguluje hladinu krevni glukézy.

H Cotedy snidat?

Moznosti je vice. Obecné ceredlie, dale
pak ovoce, celozrnné pedivo a k tomu
néco s nizkym obsahem tuku - af uz jde
o syry nebo margarin. Jestli maslo nebo
margarin, to je dosti pal¢ivd otdzka, na
kterou jsou kontroverzni nazory. Marga-
riny jsou ale zcela jist¢ zdravéjsi nez maslo.
A snidané by nemély byt monoténni, mél
by je ¢clovék stridat.

B SmaZena vajicka ano, ¢i ne?

Na to se méni nazory. Diiv byla vajicka
uplné na indexu, zejména proto, Ze obsa-
huji spousta cholesterolu. Vaje¢ny zlou-
tek ma v priméru 300 miligram chole-
sterolu, coz se bézné¢ uvadi v ucebnicich.
Je nicméné znamo, Ze vaje¢ny zloutek
mize mit od 200 do 1 200 mg choleste-
rolu. A protoZe ten je strasakem pacientti
i doktord, tak se neustale sniZuji doporu-
¢ené hladiny cholesterolu v krvi ve vzta-
hu k prevenci nemoci srdce a cév. Kvuli

tomu se tvrdilo, co nejméné cholestero-
lu... Dnes se vi, Ze cholesterol sice vadji, ale
jména nasycenych tukt. Existuje dokonce
renomovana prace popisujici piipad 88le-
tého clovéka, ktery jedl v praméru 20 az
30 vajicek denné po dobu nejméné 15 let
a nemél vyssi hladiny cholestrolu v krvi.
Je to ddno tim, Ze cholesterol v krvi neni
regulovan jen pifjmem z potravin, ale ze-
jména syntézou v jatrech, kde se tvofi az
dvé tietiny cholesterolu. Ale zpét k otaz-
ce — pokud si ¢lovék da vajicka jednou za
tyden a ne ¢astéji, tak by to vadit nemélo.
Za predpokladu, Ze nema problémy s vy-
sokym cholesterolem.
B KdyZ uz jsme u vybéru potravin pro
snidani - a predpokladame, Ze cte-
% nafi tydeniku TEMA jsou snidaji-
ci typy, doporucujete z hlediska
zdravého Zivotniho stylu kavu
nebo ¢aj?
Nakavu se zménil nazor. Obecné by
%y se mélo Fici, Ze kdva i ¢aj jsou zdra-
N, vé, i kdy ¢aj je zdravéjsi. A zeleny
L je zdravéjsi nez cerny, coz vycha-
zi ze zpracovani ¢aje. Dilezité je
/--' zduraznit, Ze by se nemély kon-
zumovat slazené. Caj je doporu-
¢ovany jako jeden z napoju, kte-
ré by se mély pit pfes den. Pitny
rezim je samostatna kapitola,
ktera je podceriovana a velmi
$patné dodrzovana v popula-
ci. Kava byla dfive po strance

zlozvykti davana na troven koufeni. Nyni
se to velmi zménilo a kava je povazovana za
zdravou - ne na vechno, ale ur¢ité snizuje
riziko cukrovky, riziko vyskytu nékterych
nadorovych onemocnéni, naptiklad rako-
viny jater. Na druhou stranu vime, Ze zvy-
$uje krevni tlak, i kdyz jen v fadu jednotek
torrt (idealni krevni tlak je 120/80 torrt).
Dokonce i velké mnozstvi kavy - ¢tyfi az
Sest $alktl denné - se povazuje za zdravé.
Coz dfive bylo uplné nemyslitelné.

~Déti narozené
v zimé byvaji
potom tlustéjsi.”

m Cim to, Ze se velmi ¢asto méni védecky
pohled na jednotlivé komodity?

Délaji se obrovské epidemiologické studie,
kde se zkouma vliv konzumovanych po-
travin. A na zakladé téch studii se o nich vi
stale vice.

M Existuji i studie na to, zda se méni nase
stravovani v zavislosti na tom, zda je léto
nebo zima?

V zemich, jako je ta nase, se méni konzu-
mace v zavislosti na ro¢nim obdobi hlav-
né u ovoce a zeleniny. Kdyz jsme probirali,
&im je Ceskd republika specificka, tak je to
i nedostatkem ovoce a zeleniny v porovna-
ni se subtropickymi staty, kde ovoce roste
véude. Zejména v zimé, kdy je ovoce drazsi,

si lidé radéji kupuji
parek a pastiku. To '
je nejmarkantnéjsi
ptiklad, jinak vzhledem
k tomu, Ze Zijeme v globalnim svété, ten
rozdil az tak velky neni.

M A co vyzkum, Ze lidé, ktefi se narodi
v zimnich mésicich, jsou v dospélosti obéz-
néjsi nez ti narozeni v 16t&?

Existuji faktory, kterym fikdme neovlivni-
telné. Spousta lidi, ktefi jsou obézni, se na
né vymlouva. Rikaji, Ze za to mohou geny,
hormonalni poruchy, napf. §titné zlazy
nebo ,tézké kosti, a oni jen projdou ko-
lem lednicky a ztloustnou. Nelze poprit, Ze
existuji lidé, ktefi jedi hodné a netloustnou,
a jsou taci, ktefi jedi méné a tloustnou. Ni-
kdo ale tyto lidi nezkoumal detailné, aby
vyhodnotil, jaky maji kaloricky vyde;j...
Je pravdou, Ze vyuzitelnost energie z po-
travin se bude lisit ¢clovék od ¢lovéka. A vi
se, Ze existuji asi tfi stovky gentl, které jsou
zodpovédné za nadvahu, ale vi se také, ze
geny nemohou za epidemiologicky nartist
obezity v zépadni populaci, protoZe ten
probéhl prili§ rychle v poslednich desit-
kach let. Dalsi z faktorti jsou ro¢ni obdobi,
coz souvisi s geny. V davnych dobach, kdy
byly tuhé zimy, mély déti narozené v zim-
nim obdobi aktivovany Setfici geny, které
jim umoznily stfddat energii a uchovavat
si ji na toto tézké obdobi. A jsou studie ze
soucasnosti, které ukazuji, Ze lidé narozeni
v zimé jsou posléze v dospélosti tlustsi nez
ti, ktefi se narodi v 1été.

Tydenni jidelnicek podle vyvazené diety

Priklad tydenniho redukéniho jidelnicku, slozeny ze Sesti ji

del spocitany na prumérné 5 500-6 500 kJ/den. Snidané ma

1400 kJ, prvni svacina 500 kJ, obéd 1 600 kJ, druha svacina 500 kJ, vecere 1 500 kJ a druha vecere (jen v piipadé

pozdéjsiho odchodu na kuté) 500 kJ. Chceme-li dosahnout vyssiho piijmu cca 8 000 kJ, zvysime porce 0 10-15%

Snidané: ovesné vlocky (40 g),
bily jogurt (125 g, do 3 % tuku), dy-
fiové seminka (5 g), mensi jablko
(100 g) a Izicka medu (5 g).
Svacina: mrkvovy salat s mand-
lemi (100 g jemné nastrouhané
mrkve, 70 g pomerance nakraje-
ného na kosticky, 8 g mandli ¢i
jinych seminek).

Obéd: kureci prsa (120 g), vafené
brambory (200 g) a zeleninovy
salat (150 g) + olej na piipravu
masa/do saldtu (5-10 g).

Svacina: cherry rajéatka (150 g),
cottage (80 g).

Vecere: brokolicova polévka (300 ml),
kus celozrnného peciva (60 g).

2. vecere: tvarohovy dip (80 g
odtuc¢néného tvarohu + koreni

a pazitka), cervend paprika (100 g).

Snidaneé: celozrnny dalamének
(60 g), Zervé (20 g), eidam 20%

(2 platky), cervena paprika (150 g).
Svacina: ovocny salat (jablko 50 g,
hruska 50 g, pomeranc 50 g, 11%

zakysana smetana - 15 g); ovoce
nakrajet na kousky a promichat se
zakysanou smetanou.

Obéd: turidk (120 g) na listovém
Spendtu (150 g) + olej na pripravu
masa/zeleniny (5-10 g).

Svacina: kefirové mléko (300 ml,
pfirodni, do 3 % tuku).

Vecere: uzeny tempeh (90 g),
grilovana zelenina (200 g).

2. vedere: zeleninové Spalicky,
bylinkovy cottage (Cerstva zelenina
- mrkev, okurka, paprika apod.; cel-
kem 150 g zeleniny + 80 g cottage).

Snidané: Zitny chléb (60 g), maslo
(8 g), vejce natvrdo (1 ks) a salatova
okurka (150 g).

Svacina: fresh z mrkve a jablka
(250 ml), kesu ofisky (4 ks).
Obéd: pstruh (150 g), bulgur

(50 g v suchém stavu), duSena
zelenina (150 g) + olej na pfipravu
masa a ochuceni zeleniny (5-10 g).
Svacina: bily jogurt (125 g),
amarantové perlicky (1 lzice),
jahody (3ks).

Vecere: cizrnové karbanatky -

falafel (100 g) se zapecenym lilkem,
rajcaty a cuketou (200 g)

+ 30% eidam (20 g).

2. vedere: jablecny salat (nahrubo
nastrouhané jablko, Izice bilého
jogurtu, 1 mald IZicka konopnych
nebo sezamovych seminek).

Snidané: ovesno-pohankova kase
(celkem 50 g vlocek), banan (100 g),
med (5 g), liskové ofisky (5 g); viocky
a banan nakréjeny na kolecka spole¢-
né podusime v trosce vody (5 minut)
a poté pridame ofisky a med.
Svacina: fapikaty celer (150 g), syr
(2 platky 20% eidamu).

Obéd: hovézi na houbach

(90 g masa, 100 g Zampion), ryZe
parboiled (50 g, suchy stav), mix
listovych salatii (100 g) + olej na
pifipravu masa/do salétu (10 g).

Svacina: miisli tycinka bez

polevy (25 g).

Vecere: borsc (350 ml).

2. vedere: zeleninovy vyvar (250 ml,
bez zavarky) nebo miso polévka.

Snidané: knéckebrot (40 g), tvaro-
hova pomazanka (150 g), pazitka,
fedkvicky (150 g).

Svacina: bily jogurt, IZice amaran-
tovych perlicek.

Obéd: zeleninovy vyvar s nudlemi
(250 ml), salat Caesar (bez peciva

a majonézy).

Svacina: proteinova tycinka.
Vecere: mungo fazolky (100 g,
vaiené), 200 g Cerstvé zeleniny
podle chuti s balkanskym syrem
(50 g) a dyriovym olejem (10 g).

2. vecere: mrkvovy salat (150 g jem-
né nastrouhané mrkve, 50 g nastrou-

haného jablka, 5 g slunecnicovych
seminek a trocha citronové Stavy).

SOBOTA

Snidané: fitness chléb (70 g),
lucina (20 g), Sunka (60 g),
kedlubna (150 g).

Svacina: vétsi banan.

Obéd: zapecené kriiti maso (100 g)
s brokolici (100 g), brambory

(100 g), 30% eidamem (20 g)
avejcem (1 ks).

Svacina: jahodovy shake

(200 ml acidofilniho mléka,

50 g zralych jahod).

Vecere: knéckebrot (40 g),
cizrnova pasta hummus (80 g), syr
feta (30 g), ledovy salt + cherry
rajcatka (150 g).

2. vecere: duseny fapikaty celer
(200 g, duste 15 minut v alobalu,
koteni dle chuti).

Snidané: ryZové chlebicky (50 g),
lusténinova pomazénka (80 g), jarni
cibulka, cherry rajcatka (150 g).
Svacina: jablko nebo jiné

ovoce (150 g).

Obéd: velky cerstvy zeleninovy
salat (200 g) s bulgurem

(40 g, suchy stav), turidkem (60 g)

a suSenymi rajcaty (10 g).

Svacina: tvaroh odtucnény (100 g)
s medem (5 g) a dyfiovymi
seminky (5 g).

Vecere: mozzarella light (100 g)

s rajcaty (150 g), olivami (10 g)
afitness chlebem (50 g).

2, vedeie: Smakoun (100 g), saléto-
va okurka (200 g).

Poznamka: Jidelnicky na jednotlivé
dny je samoziejmé moZné zamériovat,
v nedélisi ddt ctvrtecni menu apod.

Foto: Shutterstock.com, archiv
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m Cim to podle vis je, Ze lidé zacinaji
s riiznymi dietami v lednu?

To zcela jasné souvisi s predsevzeti-
mi. Ti, co jsou nespokojeni s tim, jak
vypadaji, se na Silvestra naposledy ©
preji a pak si feknou, tak ted do toho
jdu. Vétsinou to bohuzel nevydrzi. Je
to zajimavé, jak to je. Vsichni si stéZu-
ji na ekonomickou situaci, ale pfitom
vSichni maji na nadbytek jidla. Potra-
viny jsou levné v$ude, ale ¢lovék by si
mél vybirat, co nakupuje, a zamérit se
na ty sice drazsi, ale kaloricky hodnot-
néjsi potraviny.

W Jak se vSak ma clovék, ktery chce
zacit hubnout, vyznat v tom nepieber-
ném mnozstvi diet?

S dietami je to slozité, prakticky kaz-
da funguje, pokud se dodrzuje. Vsech-
ny diety jsou nastaveny na zakladé bi-
lance pfijmu a vydeje energie. Kdyz nékdo
sklada dietu, tak ji sloZi tak, aby kaloricky
ptijem byl nizky a ¢lovék zacal hubnout. Je
jedno, jestli bude dodrzovat vysokotuko-
vou dietu nebo délenou stravu. Existuji ve-
likanské studie, které srovnavaly rtizné di-
ety a opravdu prokazaly, ze drtiva vétsina
z nich opravdu funguje. Problém je, Ze né-
které diety zdravé nejsou, protoze tam chy-
bi dulezité latky, od Zeleza aZ po vitaminy.
Dalsim faktorem je, Ze nékteré diety nejsou
udrzitelné dlouhodobé. Vétsina z nich ma
jo-jo efekt, kdy ¢clovék je schopen dietu do-
drzovat mésic nebo dva. Naptiklad u vyso-
kotukové neni mozné konzumovat porad
takovou stravu, to se opravdu preji a poslé-
ze zalne prechazet na dietu, ktera uz neni
tak pfisnd. A najednou zjisti, zZe ma vice
kilo nez na zac¢atku.

M Co napiiklad krabickova dieta? Ta je
v posledni dobé velmi popularni.

Ta je ve vétsiné pripadi dobie nastave-
nd. Jejim zakladem je vyzivova pyrami-
da, ktera je slozena tak, jak by to mélo
byt. Mimochodem to je nejzdravéjsi dieta
a je doporucovand odbornymi autoritami
a lékarskymi spole¢nostmi. Je to vyvaze-
na dieta, kterd ma v§eho méné nez by mél
¢lovék prijimat k pokryti dennich ener-
getickych potieb. Akorat, kdyz dietu na-

zvete vyvazena, tak to neni tak ko-

mer¢né zajimavé a nedate zato
5 000 korun mési¢né. Kdezto £
krabic¢kova dieta udéla ve-
smés to samé, nékdo vam
jidlo posklada a vy zaplatite
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Prof. MUDr. LIBOR VITEK, Ph.D., MBA (45)

Vedouci Hepatologické laboratofe Ustavu
lékarské biochemie a laboratorni diagnosti-
ky VFN a 1. LF UK v Praze. Léka¥ specialista
na 4. interni klinice VFN a 1. LF UK v Praze.
Odbornik v oblasti vyzkumu oxidacniho
stresu, nemoci jater a zdravé vyZivy. Od
roku 2012 ¢len Védecké rady Fakulty potra-
vinaFské a biochemické technologie VSCHT
v Praze, clen Védecké rady 1. Lékai'ské
fakulty UK v Praze. Autor popularni knihy
Jak ovlivnit nadvahu a obezitu. Ma vlastni
web Sportvital.cz (www.sportvital.cz), ktery
slouzi jako nezévisly zdroj objektivnich
informaci pro vSechny, ktefi se zajimaji

o zdravy Zivotni styl, sport a vyZivu.
«Lajemctim provadime analyzu sloZeni téla
a posléze dostanou predepsany formular,
kam zapisuji béZny tydenni jidelnicek.
Vsechny informace zpracujeme, vyhodno-
time a dostanete od nas doporuceni, jaké
zmény byste ve svém Zivoté méli ucinit.
Piiblizné po 3 mésicich vas ceka kontrolni
meéfeni a vyhodnoceni tispéSnosti progra-
mu," podotyka Libor Vitek.

Je také autorem dietniho potitacového
programu Sportvital-Nutrition, ktery bude
k dispozici verejnosti od letosniho kvétna.

enormni cenu. I proto neni ¢asto udrzi-
telnd. A za dal$i — ¢lovéku chybi svoboda,
protoZe je neustale navazan na prisun kra-
bicek, a tézko se z toho mtize vyvléknout.
Na druhou stranu, kdyz ¢lovék vy-
% zkousi krabickovou dietu, tak
|\ si pak uz miize tu vyvazenou
': stravu skladat sam.

W Existuje n&jaka univerzalni

~ doporutovani dieta?

Profesor
Vitek je
aktivnim
béZcem na
lyzich.

-

Pravé tavyvazena dieta. Do- _ |
drzuji se zakladni princi-
py raciondlni stravy a ¢lo- *
vék ma doporuceni, co by
mél konzumovat. Napriklad
v tom smyslu, Ze by mél mit
dvakrat tydné na stole rybu,
tolik mlé¢nych vyrobki, kusii ovo-
ce, zeleniny. Zakladni potraviny
jsou rozdéleny do patnacti kategorii
a v kazdé je seznam téch, které jsou
povazovany za nezdravé, doporuce-
né a doporucené s vyhradou. Z toho-
to se pak sestavi cely jidelni¢ek. To je
nejzdravéjsi dieta. Samoziejmé dieta
sama o sobé neni spasitelna, ¢lovék by
se mél k tomu i hybat - aspon tfi a pil
hodiny tydné. A mélo by jit o aerob-
ni aktivity, coz jsou takové, pri kte-
rych se ¢lovék zpoti a zadychd. Jenze
tu ptilhodinu denné si na pohyb malokdo
najde... A to je taky jeden z dtivodi, pro¢
diety mivaji ¢astokrat jo-jo efekt a nefun-
guji. Kdyz ale ¢lovék sportuje, tak si mize
zvednout i kaloricky pfijem.

B Kdyz to tedy zobecnime - tak zékladem
kazdého hubnuti by méla byt vydatna sni-
dané, piilhodinka aerobni aktivity a vyva-
Zena strava po cely den s ovocem dopoled-
neazeleninou odpoledne... Jistby se mélo
naposledy tii hodiny pied spankem?

,Krabickova dieta?
Draha, ale dobra.”

Clovék by nemél chodit spat s plnym Zalud-
kem. Vi to skoro kazdy, ale malokdo to do-
drzuje. Pravda to ale je. Télo k spanku ener-
gii nepottebuje, takze si ji ulozi. Kdyz se
¢lovék v osm naji a v deset jde spit, tak je to
$patné. Tam by mély byt aspon tfi hodiny.
Idedlni je se v pét odpoledne najist a vsedm
si dat papriku nebo mrkev. Tak je to v po-
radku, protoze ¢lovék uz z té zeleniny ne-
pribere a nema hlad.

B Jedna z dietnich teorii dokonce tvrdi, Ze
jistse ma naposledy v 17 hodin...

Na tom je zaloZena i jedna dieta. To urci-
té bude fungovat. Pokud je v§ak nékdo ak-
tivni a chodi spét az ve dvandct, tak s tim
muze mit problém. Pak hodné zélezi na
tom, co ¢lovék sni béhem dne.

B Je néco médniho v oblasti diet, co se
jesté piilis nepraktikuje a pfitom je to
smysluplné?

Zminil bych flexitaran-
stvi. Vzniklo to ve Spo-
jenych statech, jako vétsi-
na téchto véci. Jsou to lidé,
ktefi védi, Ze vegetaridni
jsou zdravéj$i nez masozrav-
ci, chtéli by byt vegetariany,
ale nejsou schopni si maso odeprit.
Oni se zamérné snazi omezit prisun masa
a je na nich, jak to udélaji. Nékdo si neda-
va nikdy maso v restauraci, protoze nevi,
o jaké maso jde. Néktefi nejedi viibec Cer-
vend masa, néktefi jedi jenom ryby. Nebo
zavedou tfi bezmasé dny v tydnu. To vse
se skryva pod pojem flexitaridnstvi, coz je
zajimavy trend a ur¢ité jsou ti lidé opro-
ti bézné populaci zdravéjsi. Ono totiz po
strance vyvojové nejsme prizptisobeni na
pfijem masa. A dokonce pokud bychom
neprodukovali tolik masa, tak uzivime
bez problému celou planetu, nebot 40 %
svétové produkee obili je zkrmovano. Pri-
tom polovina tohoto mnozstvi by stacila
nasytit vSechny hladovéjici na celém svété
(800 miliona lidi).
M Jednou z novinek je i hubnuti pomoci
transplantace stfevni mikroflory. O co jde?
To je hodné zajimava problematika. Vime,
Ze stfevni bakterie jsou zodpovédné za
spoustu nemoci. Pocet bakterii deseti-
nasobné prevysuje pocet bunék lidského
téla. Lidské télo se sklada z 10" bunék, ale
na kazdou lidskou burnku ptipada neuvé-
fitelnych 10 bakterii. To pfedstavuje jed-
no az dvé kila bakterii v lidském téle na
sedmdesatikilového jedince. Vétsina se
vyskytuje v tlustém stfevé. Dnes uz vime,
Ze tento stfevni mikrobiom hraje s nejvét-
§i pravdépodobnosti roli mimo jiné pri
vzniku obezity. UZ probihaji studie, které
zkoumaji transplantaci stfevnich bakte-
rif, coZ znamena prenos stfevnich obsaht
od zdravého jedince do zazivaciho systé-
mu nemocného ¢lovéka. A ocekava se, ze
toto bude mit velké dopady v mediciné,
kdy se takto budou 1é¢it mnohé civilizac-
ni nemoci. A uz dokonce v zdpadni Evropé
existuji komeréni spole¢nosti, kam si i Cesi
jezdi nechat transplantovat stfevni bakte-
rie. Lé¢i tim takto napriklad lupénku nebo
i roztrousenou sklerézu, predpoklada se
v budoucnu i vyuziti v 1é¢bé
obezity, ale jesté nam chybi
dostate¢na védecka data.

Lubor Cernohlavek

Nejcastéjsi popularni diety
a pohled lékare na ne

DELENA STRAVA

)V ¢em spociva: Propagatoi této diety fikaji,
Ze télo jidlo vyhodnéji zpracovava, kdyz od sebe
oddélujeme potraviny Zivocisného plivodu

a potraviny rostlinné. Stfidaji se »kytickové«
azvitatkové« dny.

) Libor Vitek: ,Nema racionalni zaklad. Ne-
dochazi k Zadnym interakcim mezi ZivociSnymi
a rostlinnymi produkty v zaZivacim traktu.
Délena strava je zbytecnou komplikaci Zivota.”

JEDNODRUHOVA DIETA

)V éem spociva: Po cely den miZete jist jen
jednu vybranou potravinu, napf. kufeci nebo ho-
vézi maso, celozrnné téstoviny, netucnou rybu.
> Libor Vitek: Ta je v rozporu s tim, Ze dieta by
méla byt co nejrozmanitéjsi. Je tieba ji odmit-
nout. Kratkodobé uskodit nemtiZe. Dlouhodobé
by mohla pfinést urcité zdravotni komplikace.

MONTIGNACOVA DIETA

)V ¢em spociva: Nékteré potraviny se nesmi
kombinovat (napt. chléb a maslo), zakézané jsou
i ty, které obsahuiji sacharidy a tuk. Je zakazano
vse, co obsahuje bilou mouku nebo bily cukr.

) Libor Vitek: Jednim z principd této diety je
odmitani faktu, Ze télesnou hmotnost ovliviiuje
piijem kalorii - uZ proto je nutné tuto dietu od-
mitnou jako nevérohodnou. Na druhou stranu,
nékteré principy jsou jisté racionalni (konzumo-
vat potraviny s nizkym glykemickym indexem,
nizky prijem nasycenych mastnych kyselin...).

ZONOVA DIETA

)V ¢em spociva: V konzumaci spravného
poméru sacharidi k bilkovindm a tukiim.
Doporucuje se prijem bilkovin, sacharidi a tukii
v poméru 30% - 40% - 30%.

) Libor Vitek: Ta by mohla byt povaZovana za
tu zdravéjsi. Clovék by mél piijimat energii ze
sacharidd, bilkovin a tukd v urcitém poméru.
My vime, Ze ¢eskd populace pfijiméa vice nez
Ctyricet procent z tukd, coZ je Spatné. Idealni by
bylo pod tficet procent. Vétsinu energie bychom
méli pfijimat z komplexnich sacharidii (az 55 %
z celkového kalorického pfijmu). Zénova dieta
urcuje urcity pomér Zivin, ale je velmi sloZité to
dodrzovat. Je to nicméné dieta nizkosacharido-
v4, véhu déva opét na glykemicky index. V Ceské
republice navic nejsou k dispozici kvalitni data

o sloZeni Zivin v potravinach, pouZivaji se nejcas-
téji kalorické tabulky, které maji jen omezené
mnoZstvi dat a casto ani neuvadéji spravné
hodnoty.

HOLLYWOODSKA (OVOCNA) DIETA
)V éem spociva: V pojidani ovoce! Kazdy den
se pije smés ovocnych Stav, enzymi a minerald.
SniZuje se tak chut k jidlu a Cisti travici trakt.
Zakézany jsou brambory, chléb a celozrnné
potraviny.

> Libor Vitek: Funguije, protoze lidé jedi hodné
ovoce a maji mensi prisun energie. Mimocho-
dem jednaz diet je zaloZzena jen na konzumaci
ananasu. Jde ale o naprosto nevyvazZenou dietu.
Pokles vahy je vétSinou zéhy nasledovén rych-
lym opétovnym nabrénim hmotnosti.

DIETA PODLE GLYKEMICKEHO INDEXU
2 V ¢éem spociva: Tridi jidla podle ,glykemické-
ho indexu”, kazda potravina ma cislo mezi
1a120. Ji se potraviny s hodnotou Gl pod 50.

) Libor Vitek: Tato dieta ma racionalni ziklad,
byt se néktefi obezitologové na ni divaji skrz
prsty. Je pravda, Ze potraviny, které maji vysoky
glykemicky index rozhodné neprospivaji orga-
nismu. Mimochodem, jeden z nejvyssich glyke-
mickych indexti mé pivo. Obecné, co je sladké,
mé vysoky Gl. Naopak potraviny s nizkym Gl
maji hodné vlakniny, coz se shoduje s tim, co
doporucuji odbornici. Aby v3ak lidé v obchodé
tfidili potraviny podle glykemického indexu je
zbytecné, staci selsky rozum.

ATKINSOVA DIETA

2V ¢em spociva: Tuky jsou povoleny, bilkoviny
takeé, vyhybejte se jen cukriim! Podle Atkinse
dieta, ktera vede k omezeni piijmu sacharidti
(cukrti), md za nasledek zvySené spalovéni tukd.
) Libor Vitek: Jde o vysokotukovou dietu

a tuky ndm vadi velmi. Tuky maji dvakrat tolik
energie na gram hmotnosti potraviny v po-
rovnani se sacharidy a bilkovinami. Dieta je
nevyvéZend, zatizena zdravotnimi riziky, obtizné
udrZitelna z dlouhodobého hlediska.

TUKOZROUTSKA DIETA

)V ¢em spociva: Zékladem je tzv. tukoZroutskd
polévka, které miZete snist neomezené mnoz-
stvi pokazdé, kdyz pocitite hlad. Dalsi pro télo
potiebné latky se dopliiuji zeleninou a ovocem.
) Libor Vitek: Uz samotny nazev je nesmysl-
ny. Jde o nevyvézenou dietu. Clovék ji polévku,
k tomu zeleninu a ovoce. Drasticka dieta,

ktera bude fungovat, ale je naprosto nezdrava
- ucelem je shodit aZ 6 kg za tyden, coz jisté
nelze doporucit. Z tohoto diivodu je minéna
jako dieta kratkodobad, tézko vsak ocekavat
dlouhodoby efekt.
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Foto: Shutterstock.com

Nejvet

N/
Vynechat vecere. Jist jen zeleninu a ovoce. Anebo

light potraviny. Opravdu tohle vSechno plati,
abyste zhubli? Nebo je vse jinak. Vyzivovi poradci

wows

dietni

Existuji potraviny, po kterych

se hubne.

Z4dné potraviny, které by mély minuso-
vé kalorie neexistuji. Jsou potraviny méné
kalorické a kalori¢téjsi, ale po zadné po-
traviné nezhubneme. I u téch méné ka-
lorickych musime kontrolovat, v jakém
mnozstvi je pfijimame. Jednou z potra-
vin, po kterych se téméf nepribira, je ce-
ler, protoze obsahuje asi 90 % vody.

Pokud nebudu viibec jist, zhubnu.
Pokud prestanete jist, télo reaguje na ztrd-
tu zdroje energie tak, ze sahne do tukovych
rezerv, ale také do bilkovin svald. V ptipa-
dé, Ze se prisun energie obnovi (vétsinou
nad mnozZstvi potfebné pro bézné denni
aktivity), okamzité¢ zacne rychle ukladat
nové rezervy (jo-jo efekt).

S umélymi sladidly se hubne samo.
Aspartam je 200x slad$i nez cukr a na
to si organismus rychle zvykne. Chut na
sladké vzroste, takze pozor. Uméla sladi-
dla maji jen niZ$i obsah energie. Také lidé,
ktefi holduji ,,dietnim“ limonadam
jsou tlustsi nez ti, ktefi piji nesla- ¢
zené napoje. f

Sex je velmi dobrou
aktivitou k hubnuti.

Pii sexu se sice spali kalo-
rie, ale neni vhodnou na-
hrazkou pro sportovni
aktivitu. Problémem je
zejména intenzita i dél-
ka trvani této aktivity.
Aby clovék pii milovani
opravdu zhubnul, mu-
sel by mit sexudlni . -
apetit  Simpanze
bonobo, ktery ma
sex az 60x den-
né, nebo lva,
jehoz milost-
né hratky tr-
vaji nékdy ce- /
lych pét dni /

anoci.
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Ostra jidla spaluji tuky.

I kdy?z tieba chilli dokaze zahfat télo, ne-
bot stimuluje krevni obéh, a ¢lovék se za-
¢ne potit, s hubnutim a odbouravanim
tukd to viibec nesouvisi.

Piti béhem jidla vede k tloustnuti.
Tento mytus je zaloZen na teorii, Ze voda
zfedi zalude¢ni $tavy, ¢imz se zpomali
zazivani, a to vede ke zvySeni télesného
tuku. Podle védci ale piti béhem jidla tra-
veni naopak pomahd. Vyjimkou je alko-
hol. Po ném se skute¢né ptibira.

Nejlepsi je jist jen ovoce a zeleninu.
Ne. Ovoce md mnoho vitamind
a téméf Zadny tuk, ale obsahuje
tzv. rychlé sacharidy. Tteba velky
bandn (150 g) ma kolem 18 g cuk-
ru. Kalori¢téj$i nez banan
jsou z ovoce jen datle a avo-
kado. Jesté vétsi kalorickou

bombou je susené ovoce.

Pii hubnuti staci
jist jen zeleninu.
Jist pouze zeleninu
je ale pro zdravé

télo  nevhod-

». né. Jidlo musi

byt vyvaze-

né - musime

mit dostate¢-

ny prijem

~ bilkovin,

cukru
a tukd.

e

dali dohromady nejcastéjsi dietni Izi.

Ananas pri hubnuti spaluje tuky.
Tvrdi se, Ze ananas obsahuje enzym brome-
lin, ktery pomdha pfeméné tukt ve svalo-
vou hmotu, ale jde jen o mytus. Bromelin
jako enzym §tépici bilkoviny na podkozni
tuk nema zadny vliv. Za sniZeni hmotnos-
ti pfi ananasové dieté mtize hlavné vyrazné
sniZeni energetického pfijmu, ale pfi nedo-
statku bilkovin hrozi ztrata svalové hmoty.

Orechy jsou tucné, proto nejsou
pii dieté vhodné.

Oftechy obsahuji zdravi prospé$né nena-
sycené tuky. Pfi dieté se doporucuje zhru-
ba hrst (cca 30 g) prirodnich ofechti denné
(mandle, ke$u nebo vlasské orechy), coz se
rovna asi 850 kJ. Vyhybejte se ale prazenym
a solenym ofechtiim.

Pokud nebudu jist prilohy, zhubnu.
Jist pouze maso se zeleninou nadm zajisti
mensi prijem kalorii. Strava bez ptiloh ale
neni nikdy vyvazena. Organismus postra-
da vitaminy, mineralni latky, sacharidy
avlakninu, které z ptiloh pfijimame nejcas-
téji. K obédu si doprejte klidné brambory,
ryzi ¢i téstoviny, ale pri veceti vSe radéji na-
hradte zeleninou.

Po bramborach se tloustne.
Brambory jsou naopak vhodnou pftilo-
hou pii stabilizaci vahy. Vhodné je vafit
je ve slupce a snist maximalné 150 gram.
Kdyz budete pro vareni pouzivat cerstvé
brambory, které obsahuji az 80 % vody
ave 100 g maji jen 295 kilojauld, nemuze-
te pribrat. Tloustne se jen po tuku na fri-
tovani hranolek, kroket a chipst.

Zhubnu, pokud vynecham tuky.

Tuk je pro fungovani naseho téla velmi
dilezity. Tuky by mély idealné tvorit asi
20 - 30 % nasi stravy. Dvé tretiny tuka
by mélo byt nenasycenych, jedna tfetina
nasycenych. I kdyz existuji zdravé tuky
(rostlinné oleje) i jejich pfijem je potfeba
omezit, protoZe i ony jsou kalorické. Na
druhou stranu brani cévnim a srde¢nim
chorobam. (lug)



