ROZHOVOR

BAVI ME, KDYZ
md jidlo smrnc

Vystudovalalékarskou fakultu,spoustu let po ni pak nastoupilado Skoly znovu.
Kdiplomuzmediciny si Vaclava Kunova pfidala maturitu zgastronomické
ahotelové Skoly. Jidlojetotizjeji profeseivasen. Krome odborného poradenstvi
proto nynipfipravujeiknihy plné lakavychanutri¢né vyvazenych receptd.
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Zivila byste se jako ¢i$nice?

Neumim si predstavit, Ze bych to

délala v néjaké obfi restauraci. Chy-

bél by mi tésny kontakt s lidmi, abych

jim mohla pfedat radost z toho, co krasného

auzasného jedi. Kdyz uz bych nékdy $la do gas-

tronomie, oteviela bych si malé bistro a délala
skvélé a napadité salaty.

Jaké tieba?

Ze sezonnich surovin od péstitelt z okoli, urci-
té by to byly kombinace pe¢ené nebo grilované
zeleniny s listovymi saldty, na to Cerstvé syry
a ofechy. K tomu domaci kvaskové pecivo.

Proto jste se rozhodla studovat

gastronomii, i kdyz jste 1ékafka?

Zpocatku mi to pripadalo jako docela dobry
vtip, fikala jsem si, pro¢ nepropojit $kolu s mou
profesi? Navic mé jidlo bavi. A vlastné celou
nasi rodinu. Kdyz néco slavime, vzdycky jdeme
do néjaké dobré restaurace. I kdyz babi¢ce pak
rozhodné nefikame, kolik vecete stala.

Hotelovku jste brala jako dobry

vtip, pozdéji se to zménilo?

Ano. Tehdy byl boom krabickovych diet a ja
pracovala pro firmu, ktera je nabizela. Rikala
jsem si, Ze pokud mam sestavovat jidla, vy-
myslet recepty, tak by mély byt nejen nutri¢né
spravné, ale i chutové zajimavé. A také jsem se
potiebovala domluvit s kuchafi. Protoze bez
znalosti technologie bych nevédéla, co véechno
si mohu pfi vymysleni recept dovolit. Anebo
naopak, co neni mozné.

Jaké to bylo, kdyz lékarka

vlétne takzvané na plac?

Neslo ani tak o vzdélani jako spi$ o to, Ze uz mi
nékam v mém véku ptijit a byt aplné posled-
ni z poslednich. Na druhou stranu bylo velmi
zajimavé nakouknout do zakulisi profesionalni
kuchyné. Cela skola mi pak poskytla uceleny

pohled na suroviny, technologie, hodné mi to
roz$ifilo obzory. A taky mi to dalo profesional-
ni néhled na postupy pfi vafeni.

V ¢em to vyuzijete?

Vymyslim recepty, sestavuji kucharky, to mé
v soucasné dobé bavi nejvic. Pfedstavim si nu-
tri¢ni stranku jidla a uz mi v hlavé naskakuji
suroviny, z nichz jidlo poskladam.

Jak dlouho trva vymyslet recept?

Klidné i ¢tyfi hodiny. A pak to chci jesté uva-
fit. A nafotit. CoZ je nejhorsi, protoZze nemam
vytvarné nadani, abych jidlo dokazala na taliti
néjak lakavé usporadat. Podle toho moje foto-
grafie také vypadaji. Proto rada fotim salaty, ty
jsou fotogenické samy od sebe.

Kde se ve vasi rodiné vzala laska k jidlu?
Manzel je jako klasicky Byk pozitkat. A mé zase
vidycky zajimalo spojeni dobrého jidla s tim,
jak ovliviiuje zdravi. Nikdy jsem neinklinovala
k dorttim, spi§ mi chutnaly ryby, zelenina, bavi
mé, kdyz md jidlo Smrnc.

Jak se u vas doma varilo?

Bez tuku kvtili prodélané nemoci mé maminky.
Ale byly to dost velké porce a hlavné hodné sa-
charidu.. Velky vliv na mé méla babicka. Byla ze
zahradnické rodiny a neméla moc rada maso,
takze délala skvéla zeleninova jidla. To ona mé
ptivedla ke zdravé vyzivé. Jednou mé dokon-
ce vzala na pfednasku propagatora hubnuti,
legendarniho docenta Rajko Dolecka. Bylo mi
asi devét let. Babidce to ptislo asi désné cool,
ona byla takova pokrokova.

Sla jste na medicinu s tim, 7e se chcete

vénovat vyzivé, nebo vas lakaly i jiné obory?
Uplné piivodné jsem délala zkousky na farma-
cii, protoZze mé hodné zajimaly pfirodni sub-
stance a dal$i podobné latky. Prosté vse, co je
ptirozené a md na lidsky organismus obrovsky
pozitivni ¢inek, coz zdaleka nejsou jen vitami-
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ny. Na farmacii mé ale nevzali, tak jsem za rok
zkusila medicinu. Vyziva tehdy nebyla souddsti
studia, jako tomu je dnes, proto jsem ji studo-
vala soubézné s medicinou, abych se do oboru
dostala co nejrychleji. Uz ve druhdku jsem se
stala ¢lenkou Spole¢nosti pro vyzivu.

Takze jako lékafka v nemocnici

jste se nikdy nevidéla?

Ne. Vzdycky jsem se vidéla tam, kde jsem dnes.
Psani odbornych ¢lanka a knizek mé bavi, je
v tom ur¢ity dil introvertni prace, coz mi vyho-
vuje. V klidu si totiz mohu formulovat své my-
$lenky. Druhd ¢4st mé profese se pak odehrava
mezi lidmi, kterym se snazim pomoci sestavit
jidelnicek tak, aby byl jejich Zivot maximélné
kvalitni, aby byli zdravi, netrapili se.

Predpokladam, Ze nejvic klientti mate

z Fad téch, kdo si preji zhubnout.

Je to tak. Ale také pomaham lidem, kteti jsou
nemocni, jejich nemoc zpomalit nebo zvratit.

Az takovou moc ma jidlo?
To védéli uz nasi predci. V odbornych kruzich
se 0 tom u nds zac¢alo hodné mluvit na za¢tku

bidni obezitou. Ale nesouhlasim s tim, aby se
chirurgické zdkroky nabizely jako alternativa
diety.

Hubnuti je velky byznys. Jak se

mam ja, laik, dostat k informacim

od toho byznysu oprosténym?

Budete to mit tézké. Je spousta textd, které
se tvari velmi erudované, ale bohuzel v nich
muze byt sniska blbosti. A neni zde zddnd
podpora stdtu, nemdme instituci, kam by se
mohl obratit ¢lovék, ktery potfebuje a chce
relevantni informace. Trosku to tady supluje
Spole¢nost pro vyzivu, kterd ale neni primérné
zaméfend na hubnuti. Orientuje se na vyzivu
obecng, ale to je zase tak Siroké pole, Ze nemu-
ze vSechno obsédhnout. Jasnych a nestrannych
informaci o hubnuti je proto zoufale malo.

Usetfil by stat hodné penéz, kdyby

do tohoto oboru néco investoval?
Nepochybné. Nejlevnéjsi zptisob, jak ozdravit
obyvatelstvo, je predloZit mu rozumny plan
vyzivy. JenZe u nas neexistuje ani zadny vy-
zkumny dstav pro vyzivu lidu. Kdyz uz, tak
to délaji odbornici jako pfidruzené vyzkumy.

Jidlo miiZe ovlivnit nase zdravi az ze sedmdesdti procent. Je to
nejlevnéjsi zptisob, jak oddalit, ptipadné zvratit nékteré nemoci.

devadesatych let minulého stoleti. Védci pti-
poustéli, Ze jsou latky, které skute¢né mohou
zabranit riziku rakoviny nebo zvratit jiné ne-
blahé procesy v téle.

Da se vyjadFit v procentech, nakolik

mizZe jidlo ovlivnit zdravi?

Uvadi se tak sedmdesat procent. Vztah mezi
vyzivou a organismem ¢lovéka je opravdu
hluboky a zdsadni. Vidim to na svych rodi-
¢ich. Jsou obézni, $patné se hybou, z toho
pak vyplyvaji nemoci pohybového systému,
kardiovaskularni a mnohé dalsi. Spatn4 strava
a koufeni jsou nejhorsi faktory, hned v zavésu
je stres a nedostatek spanku.

Ted se hodné fesi imunita.

Mate néjaky recept, jak ji

stravou rychle nakopnout?

Snézte denné 400 grami zeleniny a 200 grami
ovoce. Cést zeleniny by méla byt erstva, Cast
miize byt tepelné upravend. Vynikajici je také
fermentovana. K tomu zafazujte denné jogur-
ty nebo kefiry. Hodné kolegtt mluvi o zazvoru,
kurkumé, ¢esneku a podobnych potravinach
a kofenich. Ur¢ité jsou vhodné, ale je potte-
ba si uvédomit, Ze jich lze snist jen omezené
mnozstvi. Na druhou stranu jen malokdo ma
na paméti, do jaké miry dokaze imunitu pozi-
tivné ovlivnit pfijem kvalitnich bilkovin.

Byla jste u poc¢atka Obezitologické
spole¢nosti, ale ted uz se v ni

tolik neangazujete. Pro¢?

Na mj vkus se tam az piilis tlacila do popredi
bariatrickd chirurgie. Ja proti ni nic neméam,
je to obrovskd pomoc pro lidi, ktef{ trpi mor-
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Co se za poslednich pétadvacet let,

kdy se o vyzivé zacalo vic mluvit,

v tomto oboru nejvic zménilo?

Z hlediska objevi toho zase tolik neni. Ono
se sice Fikd, Ze ndzory na vyZzivu se méni, jed-
nou bylo tohle, ted zase tamto, ale to neni
pravda. Odbornici opakuji porad totéz, ako-
rat zpiesnuji informace. Dfive se doporuco-
valo jist hodné zeleniny, dneska se fikd, jezte
hodné zeleniny, protoZe ma spoustu vlakniny,
a to ovliviluje funkci stiev a dal$i véci. Jde se
zkratka vic do hloubky. Jediné, co se opravdu
zménilo, bylo varovani pred cholesterolem,
respektive pred vaji¢ky, ktera ho obsahuji.
Dneska vime, Ze je jist klidné muZeme, ale
hodné¢ zélezi na tom, jestli si je dte se zeleni-
nou, nebo s uzeninami. S uzeninou dostanete
nezdravou kombinaci nasycenych tuku. Proto
je lepsi jist vajicka se zeleninou nebo s obil-
ninami.

A kromé vajic¢ek se opravdu

na nic nového neprislo?

Ur¢ité se prohloubil vyzkum v oblasti ome-
ga-3 nenasycenych mastnych kyselin, o nichz
vime dneska mnohem vic stejné jako o bilko-
vindch. Kdy?z jsem za¢inala, zrovna k nam po-
malu ze svéta prosakovaly informace, ze kdyz
¢lovék chce zdravé hubnout a mit pod kont-
rolou své chuté, jsou bilkoviny dtilezité. Tady
byl ale proti tomu zpocatku velky odpor od-
borné spole¢nosti. Existovaly totiz obavy, Ze
vys$$i ptijem bilkovin ovlivni negativné funkei
ledvin. Pak se ale ukdzalo, Ze to neni prakticky
mozné, protoze aby se tohle stalo, musela bys-
te snist asi tak pil krdvy denné a je$té to zapit
proteinovym napojem.

Vaclava Kunova (54),
specialistka na vyzivu a hubnuti

e Vystudovala 1. lékarskou fakultu
Univerzity Karlovy v Praze,
pozdéji stiedni $kolu gastrono-
mickou a hotelovou. Od studii' se
vénuje oboru vyZiva.

e Je autorkou mnoha knih a éléankd
o vyzivé a hubnuti, spolupracu-
je s odbornymi spolecnostmi,
prednasi, publikuje v odbornych
Casopisech.

e Vénuje se individualnimu pora-
denstvi.

e Sestavuje a foti recepty, pri-
pravuje viastni kucharky. Vice
na webu rozumnehubnuti.cz

e Je vdana, ma dvé dospélé déti.

A neni nahodou neustalé doplnovani
informaci kontraproduktivni?

Lidé se v nich pak ztraceji.

Dost zaleZi na tom, kdo a jak ty informace po-
dava. Kdyz jste se ptala na zmény, podle mého
je zasadni zména v tom, Ze pted dvaceti lety
jsem do ¢asopist psala ¢lanky sama. Nemys-
lim odbornych, ale spole¢enskych. Dneska je
to tak, Ze redaktorka napise text, pak mi za-
vola, po telefonu si fekneme tfi véty, ty vlozi
do ¢lanku. Pak zavold je$té nékomu dal$imu,
ten k tomu fekne zase svoje. Tak vznikne ¢la-
nek, jehoZ informac¢ni hodnota je velmi nizka.
Jsou to véci vytrzené z kontextu, nedivim se,
Ze ¢tendf tape. A pak je tady samoziejmé in-
ternet a socialni sité. Z jedné strany to je uzas-
né véc, protoze dfiv jsem kazdou informaci
hledala po knihovnach a ne ke vSemu jsem
se dostala. Na druhé strané je tam obrovské

mnozstvi textu, které mate nejen koncové za-
kazniky, ale nékdy i samotné odborniky.

Vy se cely sviij profesni Zivot snaZite
nesmysly kolem vyZivy a diet vyvracet.
Nemate pocit, Ze bojujete s vétrnymi mlyny?
Mam. Ale zaroven v tom vidim smysl.

I kdyz vas valcuje byznys?

Vim, Ze nemohu oslovit a zachranit vechny.
Ale mé si vybiraji lidé, ktefi se mnou rezonuji.
Kdy?z si o mné zjisti vic, pochopi, Ze tady zad-
né zazraky ¢ekat nemohou, Ze budou muset
pouzivat hlavu, ze si budou muset nakoupit
suroviny a pripravit jidlo, Ze bez toho, aby
vlozili svoje usili, nezhubnou. Ten, kdo tohle
pochopi, je spokojeny, protoze md vysledky.
Ale samozfejmé jsem na socialnich sitich, kde
jsou vSichni uZzasni a baje¢ni, protoze nabizeji

Vdclavu Kunovou jsme fotiliv modelech
znacek Van Graaf a Marks & Spencer

superrychlé zhubnuti. Tam se mohu jit se svy-
mi dvaceti lajky zahrabat. Lidé, ktefi ke mné
pfijdou, uz ale maji nastésti tohle v§echno
za sebou. Rychlé zhubnuti nasledované pri-
branim vzdycky doprovazi néjaka frustrace.
To si pak feknou, ze pomaleji to moznd prece
jen bude lepsi.

Takze stihnu jesté letos zhubnout

do plavek, nebo ne?

Redlné se daji zhubnout dvé az ctyfi kila
za mésic, zalezi na vstupni vaze. U vas bych to
vidéla tak na dvé kila mési¢né.

Ok, pojedu na dovolenou v prosinci. Letos

se to ostatné nabizi. Co se bude dit, kdyz
ted’s vami za¢nu fesit svij jidelnicek?

Na tplném zaéatku s vami proberu rodinnou
anamnézu, vechny ty zalezitosti kolem gene-
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tiky. Udélame méfeni télesné skladby ultra-
zvukem...

... ultrazvukem?

Ano, je to docela presnd metoda, ne jako pii-
stroje, které vam jednou ukdzou deset kilo nad-
byte¢ného tuku, podruhé dve.

Jak je to moZné?

Zalezi na tom, zda mate suché ruce, mokré
ruce, poti se vim nohy, jestli jste po no¢ni,
ve stresu a tak podobné. V$echno to souvisi
s hospodarenim vody v organismu a na tom
jsou tyhle metody postavené — z vody se dopo-
¢itava ve ostatni v téle. A protoze mtj manzel
déla zdravotnickou techniku, ptala jsem se ho,
co by bylo objektivni. A on na to, Ze ultrazvuk
neokecd$. Mél pravdu. Vidim na ném vrstvu
tuku, svalil, vody, svalovou bilkovinu. Jsou lidi,
ktefi maji vy$si BMI, protoze jsou robustnéjsi,
jinde je to naopak. Podle toho se vSechno odvi-
ji, podle toho nastavuji jidelnicek.

Z toho plyne, Ze univerzalni

diety jsou nefunkéni.

No jasné. Kromé toho taky nékdo ji rad maso,
jiny nesnasi laktdzu, i podle toho samoztejmé
jidelnicek skladam.

Byla jste u studie, jeZ zkoumala vliv genetiky
na hubnuti a udrzeni vahy. Co z ni vyplynulo?
Ze velky zadek po mamé jogurty nepiebiju?
Vytvaret jidelni¢ek podle vysledku genetickych
testl je dobry napad, ale neni to jesté tak do-
konale prozkoumané, aby se to dalo pausélné
doporucovat. Je to ale hodné zajimavé, ja sama
jsem se dost poucila. Zku$enost ze studie mi
dnes pomaha odhadnout lidi na zakladé da-
nych faktord, ale neni to zéleZitost prvni volby.

Co je pro vas za signal, kdyz vam

feknu, Ze m4 moje mama nadvahu?

Budu se na vas divat stejné jako na kohokoliv ji-
ného. Snad jen s tim rozdilem, Zze mozna z hle-
diska genetiky muZzete mit niz$i hladinu hor-
monu, ktery odbourava tuky. Takze vas budu
varovat, ze kdybyste chtéla zhubnout, budete
muset byt trpélivéjsi, protoze chvili trva, nez se
ten hormon nastartuje k praci. Ale to je samo-
ztejmé jen priklad. Takovych véci miize byt x
a ukazdého jiné.

A taky jsem po matce zdédila

netrpélivost, takze odvazZovat si kazdy

kousek jidla by pro mé byla smrt.

Dobte, tak jidelnicek nebudete mit tak pestry.
Budete holt jist to, co jste uz jednou zvazila.
Jiny je zase pozitkaf, tomu jde o to, aby kazdy
den nejedl totéz.

A kdyzZ vam Feknu, Ze u nas doma jsou stejné

vSichni tlusti, takZe ani ji urcité nezhubnu?

To pro mé neni argument. Kazdy mize zhub-
nout, ja kromé zptisobu hubnuti taky navrhnu
rychlost, jakou mize doty¢ny ocekavat vy-
sledek. Kilo za mésic je $est kilo za pul roku,
to neni mélo. A muiZe to jit i rychleji, zalezi
na tom, zda ma ¢lovék problémy se zdravim.
Pak to chce trochu ,,tah na branku® klidné dvé
az tfi kila za mésic, aby se daly co nejrychleji
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Problém pytlickovych diet je,
Ze jsou na tom jejich uzivatelé
$patné psychicky i fyzicky.

vysadit 1éky, protoze jak jsem fikala, hubnuti
dokéze spoustu nemoci zmirnit.

Jednou jste fekla, Ze kdyZ nékdo

zhubne pomoci diety, je to velka

nahoda. Jak jste to myslela?

To jsem méla na mysli hlavné takové ty pris-
né piedepsané diety, rizné ketodiety a ,,jidla“
v pragku. VSichni, kdo takto zhubnou, zase
okam?zité ptiberou, a vétsinou jesté par kil na-
vic. Dnes se dieta bere jako stravovaci styl, kde
muzZete mit nastavené mantinely v ramci bil-
kovin a sacharidu, a podle toho si kombinovat
a vytvéret jidelni¢ek. To uZ je efektivni a o0 ni-
hodé nemuiZe byt fec.

Vy sama jste nékdy néjakou dietu v tom
puvodnim slova smyslu vyzkousela?

No jéje! Cim jsem byla mladsi, tim drastictéjsi
diety to byly. Byla jsem nespokojend se svym
télem a snazila jsem se to vylepsit. J jsem estét
a fikala jsem si, to by bylo hezké, kdyby moje
télo vypadalo v kalhotach jinak. Ale to uz je
dévno, zménila jsem pohled sama na sebe.
Dneska bych zadnou dietu nezkusila ani za zla-
té prase, ale jsem rada, Ze jsem tim prosla. Pres-
né vim, jak se citi mi klienti, co prozivaji, jak
se hodnoti.

Vzpomenete si na néjaky dietni

bizar, kterym jste prosla?

Cern4 kava, ptlka grepu a vafené vejce. Coz
byla varianta na Atkinsonovu dietu. A pozor,
dokonce jsem zkusila i pytlickové keto diety.

To se mi ani nechce vérit. Co jim Fikate?

Je to podobny princip jako ta pulka grepu.
Navic to v zddném pripadé neni ptirozena po-
trava. Na etiketé sice najdete informaci, Ze je
ve vyrobku spousta vitamind, ale otdzka je, zda
je mate viibec $anci vyuzit. Nejvétsi problém
pytlickovych keto diet ale je, ze lidé jsou na tom
psychicky stra$né $patné. A bohuzel i fyzicky.

TakzZe jsou nahrazky jidla totalni nesmysl?
Pozor, ja si vitbec nemyslim, Ze by bylo $pat-
né si dat proteinovou tycinku, kdyz pospichate
nebo méte pochuizky. Za predpokladu, Ze me-
zitim jite normalni stravu z pfirozenych potra-
vin. Ani proteinovy napoj po cvi¢eni neni §pat-
na volba stejné jako proteinova tyc¢inka, kdyz
mate chut na sladké.

To ja mam porad. Co délam $patné?

K snidani si dite vlocky, trochu jogurtu a ovo-
ce - hladina cukru v krvi vylitne a klesne, pak
snite obéd a dal asi nic. Odpoledne a vecer se
vam to za¢ne vracet. Ve chvili, kdy lidi prevedu
na snidané typu vajicka, zitny chleba a zeleni-
na, tak si libuji, hele, mné sladké nic neiika.

Takze se u vas v ordinaci pfece

jen déji zazraky?

Slovo zazrak bych v souvislosti s hubnutim ra-
déji nepouzivala. Véci spolu prosté souviseji.

Co pti hubnuti funguje ze vSeho nejvic?
Nesousttedit se na jidlo jako na sviij hlavni cil.
Ale zaroven mit trosicku jasno a povédomi
o tom, co je v porddku. J4 mam tieba rdda dob-
ré vino. A kdyz citim, Ze jsem trochu pfibra-
la, mrknu se do telefonu na kalorické tabulky
a hned mam jasno. Holka, ¢emu se divis, to je
kilojoulu! Ale vim, kde, co a jak ubrat.

To jste mé uklidnila, nerada bych se vzdavala
prosecca, které je pro mé urcitym ritualem.
Ano, jidlo maji Zeny propojené s emocemi.

Muzi ne?

Pro né je to spi§ palivo. Mimochodem, vedla
jsem uplné prvni panské kurzy ve Stobu. Bylo
to Gizasné. Muzi nejsou tak po§ramoceni dieta-
mi, hyperkriti¢ti ke svému télu, nemaji za se-
bou desitky pokust, jsou raciondlni. Takze
kdyz pochopi systém, tak v ném jedou. A to jim
miize kdejaky kamarad fikat, co blbnes, jen si
dopfiej. Muz kdyz nechce, tak si neda.

Na co by méla Zena s pribyvajicimi

lety dbat nejvic?

S vékem ubyva svalovd hmota, tim padem se
snizuje bazalni metabolismus. Pokud tedy ne-
chce sniZovat pfijem kalorii, méla by se hybat.
Hlavné silové, coz zabrani ubytku svala.

Ajidlo?
Dulezité je vybalancovat pfedstavu mezi tim,
jak jste spokojena se svym télem, a tim, co si
mizete dovolit v jidle. Nikdy to nebude idealni,
ale je dobré najit stfed, kdy nebudete ani stra-
dat ani se trapit. K tomu vam pomuze vyladény
jidelnicek, diky kterému nebudete mit nutkani
jist premiru sladkého nebo tu¢ného. ®
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