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domu a hladovy vyjite lednici, nez se
totalné vycerpany dostanete do po-
stele, je ten nejhorsi ze vsech. Ale
taky uplné bézny,“ popisuje Martin
Krobot, jeden ze zakladatelt a pred-
seda Ceské asociace nutri¢nich te-
rapeutt, ktery zaroven prednasi na
Lékarské fakulté Masarykovy uni-
verzity v Brné. ,Jenze takhle se
dlouhodobé fungovat neda.“ Kromé
ocividnych problému, jako je pri-
rustek hmotnosti nebo zazivaci po-
tize, nam podle néj hrozi hlavné
snizeni kvality spanku, nedostatek
pozornosti nebo snizeni vykonnosti.
Dlouhodobé si tim zadélavame na
kardiovaskuldrni onemocnéni, diabe-
tes a dalsi chronické potize.

,,Z4kladni doporuceni by bylo uveé-
domit si, Ze je strava dulezita, radi
Martin Krobot. ,,Dam takovy pri-
klad. Lidé, kteri se jen pro svij pocit
rozhodnou vyradit lepek nebo ne-
jist maso casto, uvadéji, Ze jsou na-
jednou mnohem energic¢téjsi nebo se
celkové citi 1épe. Z toho pak plynou
rtizné myty, ze kdyz nebudete jist pe-
¢ivo, tak se vam zazra¢né zmeéni zi-
vot a vy budete zdravy. Samozrejmé
se muze stat, ze vam konkrétné lepek
délal Spatné. Ale spis je dulezité to, ze
¢lovék najednou uplné zméni zpusob,
jakym premysli nad jidlem. Pokud
mate priSernou stravu, létate po fast-
foodech, a najednou chcete prestat
jist lepek, vétsinou nezacnete tim, ze
si v tom fastfoodu reknete o bezlep-
kovou bulku. Naopak nad tim, co jite,
zacnete premyslet celkové — vyradite
smazen4 jidla, zapojite zeleninu, a az
k tomu vyradite ten lepek. A to neza-
visle na vyrazeni lepku zpusobi, Ze se
budete citit 1épe.

Vyziva navic nesouvisi jen s jid-
lem samotnym. ,Je hlavné soucasti
toho, jak travime cas s ostatnimi,”
fika terapeut a doporucuje veskeré
zmény v jidelni¢ku délat tak, aby
byly alespon v néjakém kompromisu
s nasim rezimem, protoze jinak jsou
dlouhodobé neudrzitelné. Jedno-
duse re¢eno: nemuzeme cekat, ze

budeme jist jen salaty, kdyz dobre
vime, ze kazdy tyden chodime s ob-
chodnimi partnery na steak.

I proto se spousté lidi béhem
pandemie naprosto zhroutil stravo-
vaci rezim,“ popisuje Krobot. ,,Podle
vyzkumu asi polovina lidi jedla bé-
hem lockdownu vice. Bylo to jednak
tim, Ze Castéji trpéli depresemi nebo
uzkosti, ale taky tim, ze se jim prosté
od zdkladu zménil zivot: dfive byli
zvykli chodit do prace, tam mit za-
jistény obéd, po préci jit s prateli na
veceri... A najednou to byli lidé, kteri
se ocitli doma,“ doplnuje.

V roce 2021 nds pdr lockdownt
nejspis jesté ceka. Letos nas ale uz
nic neprekvapi. Tady je proto né-
kolik z4dsad Martina Krobota, diky
kterym je prozijeme o néco klidnéji,
spokojenéji a hlavné zdravéji:

e Pravidelnost, pestrost, pfimé-
Fenost. Lidské télo potrebuje pro
bézné fungovani spoustu zivin, které
dokézete snadno pokryt, pokud za-
radite vSechny zakladni skupiny po-
travin - celozrnné obiloviny, ovoce
a zeleninu, luSténiny, orechy a se-
mena, mlé¢né vyrobky, vejce, maso.
V piipadé vynechdni nékteré z nich
(tfeba z filozofickych duvodu) muze
nutrié¢ni terapeut pomoci s nahra-
dou zivin.

e PFi prdci nakrmte pfedevsim
mozek. Na vykon md neprimo vliv
obrovska spousta zivin, at uz to jsou
kvalitni bilkoviny, tuky, vitaminy,
nebo mineralni latky. Z hlediska
centralni nervové soustavy, ktera je
pro nas vykon zdsadni, je tfeba zmi-
nit i slavné omega-3 mastné kyseliny,
kterych lidé mivaji obecné nedosta-
tek a které najdete predevsim v ry-
bim tuku a vlasskych oresich. Lidsky
mozek navic funguje nejlépe, kdyz
ma dostate¢ny prisun tekutin ve
formé pitné vody, slabych mineral-
nich vod, neslazenych ¢aju nebo fe-
dénych ovocnych stav.

¢ Jidlo neni stfedem vesmiru.
Proto netlacte na pilu, nenutte se do
prisnych diet ani nesledujte nejno-
véjsi superpotraviny. Je zbytecné se
hnat za chia seminky, goji a zelenym
je¢menem, pokud zaroven zapomi-
name na zakladni véci jako ovoce,
zeleninu a lusténiny a vétsinu jidel-
ni¢ku tvori uzeniny a smazena jidla.
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e | jidlo pro uklidnéni mize byt
kvalitni. Kazdy obcas zazivame
dno a spousta z nas sazi pri ulevé na
jidlo, které jej déla o néco snesitel-
néjsim. Pokud proto vite, ze néjaké
jidlo pro zahnani smutku potre-
bujete, ovlivnite to jen tézko. Nad
¢im ale kontrolu mate, je to, co si
pro zahnani splinu vyberete. Na-
misto mlé¢né cokolady pristé zkuste
tu s vétsim obsahem kakaa, sma-
zeny hamburger vyménte za ¢inu se
spoustou zeleniny.

JIDLO « MARTIN KROBOT

¢ Vybirejte si. Nejen co jite, ale

i ¢emu vérite. Socialni sité, blogy,
knihy, ¢asopisy - vyziva je moderni
téma a potrebu o ni mluvit maji
vsichni. Ne vSichni k tomu v$ak maji
dostatek ovérenych informaci. Hli-
dejte si vzdélani influenceru, zdroje,
ze kterych Cerpaji ¢lanky, a nevérte
jakymkoli zaru¢enym receptim. Pro
zakladni informace o vyzivé zkuste
tfeba Narodni zdravotnicky infor-
macni portal.

¢ Najdéte si terapeuta. Alespon
toho nutri¢niho. Jen ten ma totiz
na rozdil od vyzivového poradce
kromé zdravé populace kompetenci
pracovat i s lidmi s diabetem, kar-
diovaskularnimi problémy a dalsimi
onemocnénimi. To prvni, co bude
chtit vidét, je vas jidelnicek, ktery
vyhodnoti pomoci specidlniho soft-
waru. Z odbéru krve se toho totiz
d4 o vyzivé, i pres libivé reklamy
ruznych spolec¢nosti, které slibuji
testy minerdlnich latek a potravino-
vych intoleranci, zjistit jen pomérné
malo.
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