
Rozhovor týdne

Věra Bittnerová v pomoci
Svůj svět zdraví objevovala
Věra Bittnerová postupně,
na vlastní kůži a také s řa-
dou chyb. Dnes pomáhá
ostatním uvědomit si,
jak důležité je pečovat
o to nejcennější, co máme –
o své zdraví.

OLGA TUŠICOVÁ

Donového roku řada
lidí vstupuje
s předsevzetím, že
se zbaví svých zlo-

zvyků, nadbytečných kil, na-
jde si víc času pro sebe a své
blízké. Zaplní se fitka a také
diáře poradců, na které se lidé
obracejí se žádostí, aby jim
pomohli k jejich vysněnému
cíli. Teplická výživová specia-
listka Věra Bittnerová říká, že
nejdůležitější je, abychom za-
čali myslet na sebe a poslou-
chali, co nám tělo říká.

Jak jste se dostala ke zdravé
výživě?
Už od dětství jsemměla k

jídlu jiný vztah, než ostatní. U
nás platilo takové to sníš to,
budeš tu sedět, dokud nebude
talíř prázdný. Už tehdy jsem
uvnitř cítila, žemi to nevyho-
vuje. Raději jsem nejedla, než
sníst něco, comě jen zatěžo-
valo a nedělalomi dobře. Ex-
perimentovala jsem, pracova-
la všudemožně, pohybovala
se v oblasti finančnictví, jen
ne ve výživě. Výživovým po-
radenstvím jsem se začala ak-
tivně zabývat až v dospělosti,
když už jsemměla děti. Ab-
solvovala jsem různé kurzy,
školení, certifikace, zabývala
se výživou sportovců i diabe-
tiků. V oboru nutriční tera-
peutmám v plánu se dál
vzdělávat.

Takže to rozhodně nebyla pří-
močará cesta ...
Trvalo to, šla jsem na to

oklikou, ale je tomé poselství.
Naplňujemě a uspokojuje
práce s lidmi, to, že jimmohu
pomoci. Ve finančnictví to sice

byla také práce s lidmi, ale
trochu jiného druhu. Výživo-
vým poradenstvím se aktivně
zabývám čtvrtý rok amocmě
to baví. Dbám na to udržovat
si vztahy s klienty i poté, co v
poradně skončí.

Jak vnímají zdravou výživu va-
še děti?
Moje děti nenapadne, že

bychom doma jedli jinak a
zdravěji, než tomu třeba je
jinde, protože děti kopírují
dospělé. I když paradoxně
první slovomého syna byl
bonbón a vůbec nevím, proč.
Ale já děti nenutím jíst něco,
co nechtějí. Jejich tělo si samo
řekne, co potřebuje.

Na začátku roku všichni chtějí
shazovat kila, která nabrali z
cukroví. Jak je to s pečením vá-
nočního cukroví u vás?
S cukrovím jsem vždycky

experimentovala. Dělala jsem
ho z konopné a pohankové
mouky, datličkymísto cukru,
protožemed není úplně ide-
ální řešení. Dopadlo to
tak, že jsem ho vět-
šinou jedla sama.
Takže tentokrát
jsme s dětmi
pekli cukroví ze
špaldovémou-
ky, na něj do-
mácí marmelá-
du z ovoce, takže
bez barviv a kon-
zervantů a vánočku
z tvarohu. Cukru je totiž
v potravinách strašněmoc, je
to z hlediska obezity velký
problém. Je potřeba si uvědo-
mit, kolik pohybu je pak po-
třeba, abymělo tělomožnost
to spálit.

Jak vlastně vypadá štědrove-
černí večeře v rodině výživové
poradkyně?
I moje děti mají rády řízky,

takže jsmeměli krůtí řízky a
bramborový salát. Jen v něm
bylamístomajolky zakysaná
smetana s bílým jogurtem a
místo salámu vysoceprocent-

ní kuřecí šunka. Jednou za rok
to nikomu neublíží. Já jsem 10
let nejedlamaso. Místo toho
jsem si dala květák a cuketu.

Aby byl člověk v kondici, po-
třebuje nejen zdravě jíst, ale
neméně důležitý je i pohyb. Jak
tomáte s pohybem vy?
Miluji turistiku, hlavně v

horách. V přírodě, kdemám
kolem sebe zeleň, ráda
chodím i běhám, to
je to nejlepší od-
reagování pro
mě. Když počasí
nepřeje, trávím
i čas ve fitku.
Rodičemě ke
sportu nevedli.
Lyžovatmě učil
až manžel a rov-

nou na černé sjez-
dovce, takže to byl

adrenalin. Ale já mám ráda
výzvy. Užila jsem si i výšlap do
6 tisíc metrů a jakmile to pů-
jde, musím si to zopakovat. S
dětmi si užívám výlety, kolo,
brusle i koloběžky.

Vraťme se k vaší práci. S jakými
problémy se na vás lidé nejčas-
těji obracejí?
Jsou unavení, chybí jim síla

a energie, jsou životem de-
motivovaní. Mají problém vě-
novat čas sobě. Upozaďují se, v
rychlosti něco snědí na ben-
zince a v každodenním shonu

ani nevnímají, jak jdou kila
postupně nahoru, až je z toho
obezita. A přitom stačí málo,
myslet na to, udělat si čas a
uhlídat to. Motivuje je, když
pak na sobě vidí první změny.
Ale ne všichni jsou bohužel
ochotní si na sebe udělat čas.

Kdy si člověk uvědomí, že už to
takhle dál nejde amusí se se-
bou začít něco dělat?
U každého je to jiné. Někdo

váží 130 kilo a říká, že vůbec
neví, jak tomohl nechat dojít
takhle daleko. Je to tím, že to-
mu člověk zpočátku vůbec
nevěnuje pozornost a do ur-
čité fáze už to nevidí. Až zdra-
votní problémy, jako je zvý-
šený cholesterol, vysoký
krevní tlak či prediabetes, ho
zalarmují. I v téhle fázi se to
dá ale vyřešit a tomě na té
práci baví. A každé zlepšení je
pak o to cennější.

Jak probíhá hubnutí u hodně
obézních lidí?
U lidí s velkou nadváhou je

paradoxně ten efekt úbytku
váhy na začátku rychlejší,
klidně 5 kilo za 14 dní. Posled-
ní kila, kterých se chce člověk
zbavit, se potom už vlečou a
dávají si načas. Chce to trpěli-
vost. Bývá to práceminimálně
na rok i déle. Až když tělo cítí,
že dostává to, co potřebuje,
začne pracovat tak, jakmá.

Věra BITTNEROVÁ
•Výživová specialistka Věra Bitt-

nerová, maminka desetileté Kristýn-
ky a osmiletého Pepíčka, pracovala
jako výživová poradkyně ve Světě
zdraví v Teplicích a nynímá sou-
kromou praxi v Teplicích.

• Baví ji práce s lidmi, má ráda různé
druhy sportu amiluje turistiku v horách.

•Rada jak zhubnout? Zaměřte se na zdravý jídelníček,
ve kterém omezíte rychlé cukry a průmyslově zpracované
potraviny. Zařaďte do něj přirozené potraviny, obsahující
dostatek bílkovin, vlákniny, vitamínů, minerálů a enzymů,
jezte hodně zeleniny a nezapomeňte dodržovat pitný re-
žim. Nestačí ale jen omezit přijaté kalorie, musíte přidat
i vhodné cvičení. Začněte chůzí.

„Důležité
jemyslet na sebe,
poslouchat, co vám

tělo říká. Jídlo je obřad,
ne nutná součást všed-
ního dne. Udělejte si
na něj proto čas a
vychutnávejte

si ho.“
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lidemnašla náplň života
Kolik kilogramů v průměru
zhubli lidé, kteří se na vás ob-
rátili s problémemnadváhy?
Za rok to je kolem 15 – 20

kilo, nestalo semi, aby nebyla.

Jaký největší váhový úbytek
jste u svých klientů zazname-
nala?
Jedenmůj klientměl 140

kilo a zhubnul 33 kilo. Stále ale
spolu pracujeme, měl zdra-
votní komplikace a proto
mám radost, žemu změna
stravy a pohybová aktivita
pomohly zlepšit život.

Stává se, že se k vámdostanou
lidé až poté, co vyzkoušeli
všechnymožné diety?
Ano, to bývá často. Přijdou

až když pochopí, že dieta je
něco, co je dočasné a dlouho-
době jim to nepomůže. Že s
dietami shodili pár kil, které
zase nabrali rychle zpátky.
Snažím se naučit lidi jíst tak,
aby své tělo poslouchali, vě-
novali pozornost tomu, co je-
dí, potravinám, které jsou
zdravé. Jakmile změní stravo-
vací návyky, cítí se rychle ji-
nak, lépe, začnoumít víc
energie amotivuje je to k to-
mu pokračovat.

Obrací se na vás víc žen než
mužů?
Žen je víc, ale není to až o

tolik, jak si mnozí myslí. Ten
poměr je asi 60% žen ku 40%
mužů. Rozdíl je spíš v důvo-
dech. Ženy chtějí vypadat
dobře, vejít se do šatů. Ale i
muži mají své problémy a řeší
je, i když pro ně není vizuální
stránka tak důležitá. Důleži-
tější je obava o zdraví, ne-
chtějí brát léky na cukrovku,
na vysoký krevní tlak a po-
dobně. Muži také chtějí mít
sílu a být v lepší kondici, aby
jim nedělalo problém i si za-
vázat tkaničky u bot.

Lidé se vám svěřují se svými
problémy, takže fungujete tro-
chu i jako psycholog. Máte o
nich nějaký přehled i potom, co

skončí vaše spolupráce?
Bývám vrba, která vyslech-

ne problémy. I to je důležité a
má to smysl, když je dokážu
povzbudit a povznést. To je ta
celistvost. Snažím se udržovat
kontakt i po skončení progra-
mu, ptám se, jak se jim daří.
Vídáme se třeba i u kávy, fun-
guje to.

Musí vás těšit, kdyžmáte pozi-
tivní zpětnou vazbu, že se li-
dem změnil život k lepšímu…
Pokud lidé změní návyky,

zlepší se jim všechno. Myslí si,
že třeba cukrovku užmají do
konce života, ale časem se je-
jich zdravotní stavmůže
zlepšit natolik, že budoumoci
léky vyřadit. Čekám na čas,
kdy bude spoluprácemezi lé-
kaři a námimnohem lepší než
dnes. Léčba je samozřejmě na
nich. Ale když bude prevence
už v potravě, ubude potřeba
léků.

Můžete poradit, jak bychom
měli žít, abychombyli zdraví a
plní pozitivní energie?
Důležité je myslet na sebe,

najít si k sobě cestu. Poslou-
chat, co vám tělo říká. Jídlo je
obřad, ne nutná součást
všedního dne. Proto si na něj
udělejte čas, vychutnávejte si
ho a nedělejte přitom nic ji-
ného. Nezapomínejte na pra-
videlnost v jídle. U někoho to
je třikrát denně, u někoho
pětkrát, podle toho, jak vám to
vyhovuje. Sledujte cukr v po-
travinách. Je všude, proto je
tak důležité číst etikety a ne-
nechat se balamutit rekla-
mou. Nechte si poradit. A sa-
mozřejmostí musí být i dodr-
žování pitného režimu. Vy-
nechte slazené nápoje a zvyk-
něte si na chuť vody, která je
pro vás nejzdravější a vylep-
šete si ji třeba citronem nebo
mátou. A když si po tom všem
uděláte ještě čas na pěknou a
vydatnou procházku na čer-
stvém vzduchu, pochopíte, o
čemmluvím.

Jakou roli ve změně životního
stylu hraje pohyb?
Pohybová složka nemůže

chybět. Z 80 procent je to o
tom, co jíme a z 20 procent je
to o pohybu. Nejpřirozenější
je chůze. Při procházce si navíc
i pěkně vyčistíte hlavu. Mám i
klienty, kteří mají nějaký
problém s pohybovým apará-
tem, poté co zhubnou nějaké
kila se i díky procházkámmo-
hou hýbatmnohem lépe.

Předpokládám, že největší zá-
jem o služby výživových po-
radců je podobně jako u fit-
center v lednu a únoru?
Někteří chodí už před

Vánocemi s představou,
že si ještě dají cukroví a
salát a v lednu se sebou
začnou něco dělat. Ne
všichni si dají říct, že
by pro ně bylomno-
hem lepší začít hned.
Největší nápor ale
zaznamenáváme v
lednu a únoru.

Stane se, že někdo
programnedo-
končí?
Když někdo

skončí program
dříve, je to kvůli
nějaké zdravotní
komplikaci nebo
problému v ro-
dině.

Kdo z vašich kli-
entů vámudělal
největší radost?
Všichni mi

dělají radost.
Každý pro-
chází stejnou

cestu a jámám radost za ně.
Jsem pyšná na všechny, kteří
to dokáží udržet a uhlídat, aby
změna k lepšímu u nich zů-
stala nastálo.

Je nějaká věková hranice, kdy
už se člověk těžko dokáže změ-
nit?
Mám 70tiletou paní, která

za roční program zhubla 20
kilo. Jde to i v tomto věku.
Odkládání je k ničemu. Člověk
si musí uvědomit, že chce
změnu.
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