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Jak mohu zit zdraveé?

Nechci drzet néjakou tvrdou dietu, ale rada bych se zbavila par kil. Poradite mi néjaky
“bezbolestny” zpusob?
Eva Svarcovd, Litomysl

V prvni radé je dobré zhodnotit si, co jim, a prejit na lehkou stravu: netu¢né maso, netu¢né syry a pritom
dodat télu vitaminy a mineraly, které nam chybéji. Je velmi dulezité jist co nejvic syrové zeleniny. Jestlize
jsme si, jak se doporucuje, jiz drive pridavali do jidla naklicené potraviny, ted by se jejich davky mély jesté
zvyS$it. Nevyznavam reduk¢ni diety, ale z takzvanych Doberského kontrastnich dnt mne zaujal ten, kdy se
jeden den jedlo jenom ovoce, a to jeden kilogram. Na jedné strané urcité pocitujete hlad, ale na druhé
nespolknete vic nez 500 - 700 kalorii. Neda se to samoziejmé délat dlouhodobé, ale muze to ¢as od Casu
zaradit dokonce i ¢lovék po infarktu, zlucnikar a kupodivu i diabetik. Ten vSak musi mit spocitané sacharidy
a musi mit uréity druh inzulinu, ktery pusobi kratkodobé. VSichni tfi se samoziejmé nejdriv musi poradit s
lékarem.

Pracuji na pocitaci, u kterého sedim dlouhé hodiny. Mam tedy malo pohybu, a pritom pocituji
priblizné po dvou trech hodinach primo “vi¢i hlad”. Poradte, co jist, abych netloustl.
Bedrich Novotny, Liberec

Kdyby ¢lovék udélal to, co m4é, tak si predevsim v pravidelnych intervalech zacvici. Ale k vaSemu pripadu.

Vzdycky se rikalo, Ze duSevni prace nepotrebuje Zaddnou energii. A to rozhodné neni pravda -dusevni prace
energii potrebuje, a to zejména sacharidy. Ty zase potrebuji dalsi latky, potrebné ke svému zpracovani a
to je napriklad chrém nebo cela rada vitamina B, kyselina listovd, selén a dalsi vitaminy a mineraly. Takze vy
kdyz pracujete u poc¢itace a mate po dvou hodinach hlad, tak to je prirozené, protoze ruzné potraviny travite
ruzné dlouho. Kdyz si vezmete suchy rohlik, jablko, jogurt (abyste netloustl), tak uz za dvé hodiny mate cukr



v krvi uklizeny a clovék dostane signal, Ze je treba energii doplnit. Zkuste si dat libovou bilkovinu a k
tomu zeleninu.K obédu kureci, kruti, veprovy (libovy!) platek nebo filé, doplite to zeleninou, a kdyz uz to
musi byt, jedinou bramborou, tedy malou piilohou. Nebudete potom tloustnout a vydrzite s tim masem 3 - 4
hodiny. Kdyz potom tu préci skoncite, tak je dobré si datna zklidnéni néjakou sacharidovou potravinu
doplnénou ovocem, orechy. Pravda je také, Ze to, jak rychle travici trakt pracuje, je nastaveno geneticky.
Nékdo mé rychlé a nékdo pomalé traveni. VA$ problém ovSem muze souviset i s hyperinzulinemii, pokud vasi
predci méli cukrovku, mate bohuzel predpoklad, Ze ji dostanete také a ten hlad to signalizuje. Bylo by dobré,
kdybyste se poradil s 1ékarem.

Muj manzel je podnikatel, trapi mne, ze Zije velice nezdravé. Kouri, protoze rika, ze ho to
uklidnuje, a stravuje se velice nepravidelné, protoze nema na jidlo cas...
Jirina Soukupovd, Usti nad Labem

No to koureni by mél urcité zrusit, protozekdyz se spoji stres s kourenim, tak to zhorsi celkovy stav.
Bylo by dobré, kdyby si na uklidnéni nasel jinou fintu - tfeba kousat paratko. Chapu, Ze nemuze dodrzovat
pravidelny stravovaci rezim, nemuze se uprostred jednani sebrat a rict - padla dvanactd, jdu na obéd. Ale
muze priblizné a orienta¢né snidat, obédvat a vecCeret. Vérte mi, Ze kdyZ méam ve své ordinaci Spickové
podnikatele a manazery, ktefi se Spatnou zivotospravou privedou k néjakému zdravotnimu problému, muze
to byt i infarkt, cukrovka nebo jiny typ onemocnéni, napriklad autoimunitni choroby, najednou zjistuji, ze to
jde. Navic jim doporucuji razantné zvysit prijem zeleniny, ale i ovoce, alespon na polovinu porce
daného jidla. A mozna se nékdo bude divit, ale nezavrhuji jako protistresovy prostredek ani sklenku
alkoholu. Jedna nebo dvé skleni¢ky po navratu domu nevedou k alkoholismu, uvolni nakupeny stres, trochu
nasyti touhu po néc¢em dobrém, takze ¢lovék se pak tolik ndrazové nepreji, a naopak to pusobi proti
kardiovaskuldrnim chorobam.

Moje matka zemrela na infarkt a pritom byla velmi hubena. Myslel jsem, Ze kardiovaskularni
choroby jsou spojené jen s nadvahou.
Petr Schulz, Brno

Ona hubenost automaticky neznamena zdravost. Velmi stihlému ¢lovéku mohou chybét rozhodujici
vitaminy a mineraly, coz se neprojevi okamzité, ale muze se to nastradat. Pak se vSichni ptaji, jak se mohlo
stat, ze ten, ktery je hubeny, nekouri a nepije, dostal infarkt? Docela jednoduse. Kdyz postavite dum ze
Spatné malty, nejspis ta malta zvétrd. Stejné tak kdyz nebudete dodavat télu to, co potrebuje, tak se poskodi.
A zajimavé je, ze u toho domu je to kazdému jasné, kdezto my svij organismus Sidime ¢asto. Velmi nezdrava
je pochopitelné obezita. Ale na druhé strané nevadi lehkad nadvéha, ta mize byt zejména u zen dokonce i
uzite¢nd. Vite, trapi mne ten druhy breh - stéle se zvySujici pocet pacientl s mentalni anorexii a daleko
skrytéjsi formou poruchy prijmu potravy, bulimii. Dévc¢ata, aby udrzela vahu a priblizila se idealu krasnych
modelek, které na né hledi ze stranek Casopist, si navyknou po kazdém jidle zvracet. Jejich metabolismu se
pak katastrofalnim zptisobem nedostava vSech stavebnich kamenu. A pritom je jasné, Zejedinou cestou ke
zdravi je jist pestre.

Vérite v pusty a ocistné kury?
Marie Mald, Praha 4

Pust jako takovy ani v cirkevni podobé neznamena nejist viibec, nabada pouze k tomu nejist napriklad
v patek maso. Dlouhodoby pust zvladne jen jogin a to se na to musi hodné dlouho pripravovat. Ale takové
obcasné jednodenni ocistné kury (napriklad pri tupliiku nebo prosté 1x - 2x meési¢né), kdy pouze
prijimame tekutiny, napriklad mineralni vody, slabé nebo bylinné Caje nebo Cerstvé zeleninové Stavy,

télu rozhodné prospéji. Zaradit také mlzeme tridenni kiru, kdy jime jen velmi lehka jidla nebo ur¢itym



zpusobem délenou stravu. Napriklad jogurt k snidani, na sva¢inu trochu zeleniny, k obédu platek kruty nebo
libového veprového masa se zeleninou, odpoledne par zrnek hroznového vina, vecer kefir a jeden brambor -
to pro vas muze byt odlehcovaci kira, kdy maso tam bude a nebudete mit tak velky hlad. Pokud jste ovSem
zdrava, nemate napriklad cukrovku. Dlouhodobéjsi hladovéni l1ze provadét jen pod odbornym vedenim a jesté
vznika riziko, ze kdyz se budete delsi dobu trapit hlady a télu budou chybét nékteré podstatné suroviny, tak
se muze zménit, nékdy vratnym, ale nékdy bohuZel nevratnym zpusobem va$e psychika.

Na dotazy odpovidala nutri¢ni terapeutka Jaroslava Kreuzbergovd.



