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Véra Bittnerova v pomoci lidem nasla napln zZivota

Sviij svét zdravi objevovala
Véra Bittnerova postupné,
na vlastni kiiZi a také s fa-
dou chyb. Dnes pomaha
ostatnim uvédomit si,

jak dileZité je pecovat

o to nejcennéjsi, co mame -
o své zdravi.

OLGA TUSICOVA

o nového roku fada

lidi vstupuje

s pfedsevzetim, Ze

se zbavi svych zlo-
zvykd, nadbyte¢nych kil, na-
jde si vic €asu pro sebe a své
blizké. Zaplni se fitka a také
diafe poradcd, na které se lidé
obraceji se Zadosti, aby jim
pomohli k jejich vysnénému
cili. Teplicka vyZivova specia-
listka Véra Bittnerova fika, Ze
nejduleZitéjsi je, abychom za-
€ali myslet na sebe a poslou-
chali, co nam télo rika.

Jak jste se dostala ke zdravé
vyZivé?

UZ od détstvi jsem méla k
jidlu jiny vztah, nez ostatni. U
nas platilo takové to snis to,
budes tu sedét, dokud nebude
talif prazdny. UZ tehdy jsem
uvnitf citila, Ze mi to nevyho-
vuje. Radé€ji jsem nejedla, nez
snist néco, co mé jen zatézo-
valo a nedélalo mi dobfe. Ex-
perimentovala jsem, pracova-
la vSude mozné, pohybovala
se v oblasti finan¢nictvi, jen
ne ve vyZivé. VyZivovym po-
radenstvim jsem se zacala ak-
tivné zabyvat aZ v dospélosti,
kdyZ uZ jsem méla déti. Ab-
solvovala jsem razné kurzy,
Skoleni, certifikace, zabyvala
se vyZivou sportovci i diabe-
tikd. V oboru nutri¢ni tera-
peut mam v planu se dal
vzdélavat.

TakzZe to rozhodné nebyla pfi-
mocara cesta...

Trvalo to, 8la jsem na to
oklikou, ale je to mé poselstvi.
Napliiuje mé a uspokojuje
prace slidmi, to, Ze jim mohu
pomoci. Ve finanénictvi to sice

byla také prace s lidmi, ale
trochu jiného druhu. VyZivo-
vym poradenstvim se aktivné
zabyvam Ctvrty rok a moc mé
to bavi. Dbam na to udrZovat
sivztahy s klienty i poté, cov
poradné skondi.

Jak vnimaji zdravou vyZivu va-
Se déti?

Moje déti nenapadne, Ze
bychom doma jedli jinak a
zdravéji, neZ tomu tfeba je
jinde, protoZe déti kopiruji
dospélé. I kdyZ paradoxné
prvni slovo mého syna byl
bonbén a viibec nevim, pro¢.
Ale j& déti nenutim jist néco,
co nechtéji. Jejich télo si samo
fekne, co potfebuje.

Na zacatku roku vSichni chtéji
shazovat Kkila, ktera nabrali z
cukrovi. Jak je to s pe€enim va-
nocniho cukrovi u vas?

S cukrovim jsem vZdycky
experimentovala. Délala jsem
ho zkonopné a pohankové
mouky, datlicky misto cukruy,
protoZe med neni Gplné ide-
alni feSeni. Dopadlo to
tak, Ze jsem ho vét-
Sinou jedla sama.
TakZe tentokrat
jsme s détmi
pekli cukrovi ze
Spaldové mou-
ky, nanéj do-
maci marmela-
du z ovoce, takZe
bez barviv a kon-
zervanttll a vanocku
z tvarohu. Cukru je totiz
v potravinach strasné moc, je
to z hlediska obezity velky
problém. Je potfeba si uvédo-
mit, kolik pohybu je pak po-
tfeba, aby mélo télo moZnost
to spalit.

Jak vlastné vypada stédrove-
cerni vecefe v rodiné vyzivové
poradkyné?

I moje déti maji rady fizky,
takZe jsme méli krati fizky a
bramborovy salat. Jen v ném
byla misto majolky zakysana
smetana s bilym jogurtem a
misto salamu vysoceprocent-

B véra BITTNEROVA

= VyZivova specialistka Véra Bitt-
nerova, maminka desetileté Kristyn-
ky a osmiletého Pepicka, pracovala
jako vyZivova poradkyné ve Svété
zdravi v Teplicich a nyni ma sou-
kromou praxi v Teplicich.

» Bavi ji prace s lidmi, ma rada razné
druhy sportu a miluje turistiku v horach.

* Rada jak zhubnout? Zaméfte se na zdravy jidelnicek,
ve kterém omezite rychlé cukry a primyslové zpracované
potraviny. Zafadte do néj pfirozené potraviny, obsahujici
dostatek bilkovin, vlakniny, vitamind, minerald a enzymaq,
jezte hodné zeleniny a nezapomerite dodrZovat pitny re-
Zim. Nestaci ale jen omezit pfijaté kalorie, musite pfidat
ivhodné cviceni. Zacnéte chlzi.

,Dulezité

je myslet na sebe,
poslouchat, co vam
télo Fika. Jidlo je obrad,
ne nutna soucast vSed-
niho dne. Udélejte si

na néj proto ¢as a

vychutnavejte
siho.“

ni kufeci Sunka. Jednou za rok
to nikomu neubliZi. J4 jsem 10
let nejedla maso. Misto toho

jsem si dala kvétak a cuketu.

Aby byl ¢lovék v kondici, po-
tfebuje nejen zdravé jist, ale
neméné dulezity je i pohyb. Jak
to mate s pohybem vy?
Miluji turistiku, hlavné v
horach. V ptirodé, kde mam
kolem sebe zelen, rada
chodim i béham, to
je to nejlepsi od-
reagovani pro
meé. KdyZ pocasti
neprfeje, travim
i €as ve fitku.
Rodice mé ke
sportu nevedli.
LyZovat mé ucil
aZ manzel a rov-
nou na €erné sjez-
dovce, takZe to byl
adrenalin. Ale ja mam rada
vyzvy. UZila jsem si i vySlap do
6 tisic metrt a jakmile to pt-
jde, musim si to zopakovat. S
détmi si uZivam vylety, kolo,
brusle i kolobé&Zzky.

Vratme se k vasi praci. S jakymi
problémy se na vas lidé nejcas-
téji obraceji?

Jsou unaveni, chybi jim sila
a energie, jsou Zivotem de-
motivovani. Maji problém vé-
novat ¢as sobé. Upozaduji se, v
rychlosti néco snédi na ben-
zince a v kazdodennim shonu

ani nevnimaji, jak jdou kila
postupné nahoru, aZ je z toho
obezita. A pfitom staci malo,
myslet na to, udélat si ¢as a
uhlidat to. Motivuje je, kdyZ
pak na sobé vidi prvni zmény.
Ale ne v3ichni jsou bohuZel
ochotni si na sebe udélat cas.

Kdy si clovék uvédomi, Ze uz to
takhle dal nejde a musi se se-
bou zacit néco délat?

U kazdého je to jiné. Nékdo
vazi 130 kilo a fika, Ze viibec
nevi, jak to mohl nechat dojit
takhle daleko. Je to tim, Ze to-
mu ¢lovék zpoc¢atku viibec
nevénuje pozornost a do ur-
Cité faze uz to nevidi. AZ zdra-
votni problémy, jako je zvy-
Seny cholesterol, vysoky
krevni tlak ¢i prediabetes, ho
zalarmuji. I v téhle fazi se to
da ale vyfeSita tomé na té
praci bavi. A kazdé zlep3eni je
pak o to cennéjsi.

Jak probiha hubnuti u hodné
obéznich lidi?

U lidi s velkou nadvahou je
paradoxné ten efekt ubytku
vahy na zacatku rychlejsi,
klidné 5 kilo za 14 dni. Posled-
nikila, kterych se chce ¢lovék
zbavit, se potom uZ vle€ou a
davaji si nacas. Chce to trpéli-
vost. Byva to prace minimalné
narokidéle. AZ kdyzZ télo citi,
Ze dostava to, co potfebuje,
zacfne pracovat tak, jak ma.

Kolik kilogramii v priméru
zhubli lidé, ktefi se na vas ob-
ratili s problémem nadvahy?
Zarok to jekolem 15 - 20
kilo, nestalo se mi, aby nebyla.

Jaky nejvétsi vahovy abytek
jste u svych klientii zazname-
nala?

Jeden muj klient mél 140
kilo a zhubnul 33 kilo. Stale ale
spolu pracujeme, mél zdra-
votni komplikace a proto
mam radost, Ze mu zména
stravy a pohybova aktivita
pomohly zlepsit Zivot.

Stava se, Ze se k vam dostanou
lidé aZ poté, co vyzkouseli
vSechny mozZné diety?

Ano, to byva ¢asto. Pfijdou
az kdyz pochopi, Ze dieta je
néco, co je docasné a dlouho-
dobé jim to nepomtZe. Ze s
dietami shodili par kil, které
zase nabrali rychle zpatky.
Snazim se naucit lidi jist tak,
aby své télo poslouchali, vé-
novali pozornost tomu, co je-
di, potravinam, které jsou
zdravé. Jakmile zméni stravo-
vaci navyky, citi se rychle ji-
nak, 1épe, zanou mit vic
energie a motivuje je to k to-
mu pokracovat.

Obraci se na vas vic Zen nez
muza?

Zen je vic, ale nenito aZ o
tolik, jak si mnozi mysli. Ten
pomeér je asi 60% Zen ku 40%
muzu. Rozdil je spis v davo-
dech. Zeny chtgji vypadat
dobfe, vejit se do Satl. Ale i
muZi maji své problémy a fesi
je, i kdyZ pro né neni vizualni
stranka tak duleZita. DileZi-
t&j3i je obava o zdravi, ne-
chtéji brat 1éky na cukrovku,
na vysoky krevni tlak a po-
dobné. MuZi také chtéji mit
silu a byt v lep3i kondici, aby
jim nedélalo problém i si za-
vazat tkanicky u bot.

Lidé se vam svéruji se svymi
problémy, takZe fungujete tro-
chu i jako psycholog. Mate o
nich néjaky prehled i potom, co

skonc¢i vase spoluprace?

Byvam vrba, ktera vyslech-
ne problémy.Ito je dlleZité a
ma to smysl, kdyZ je dokazu
povzbudit a povznést. To je ta
celistvost. SnaZzim se udrZzovat
kontakt i po skonéeni progra-
mu, ptam se, jak se jim dafi.
Viddme se tfeba i u kavy, fun-
guje to.

Musi vas tésit, kdyZ mate pozi-
tivni zpétnou vazbu, Ze se li-
dem zménil Zivot k lepSimu...

Pokud lidé zméni navyKky,
zlepsi se jim v3echno. Mysli si,
Ze tfeba cukrovku uZ majido
konce Zivota, ale ¢asem se je-
jich zdravotni stav maze
zlepSit natolik, Ze budou moci
1éky vytadit. Cekam na ¢as,
kdy bude spoluprace mezi lé-
kati a ndmi mnohem lepSi neZ
dnes. Lécba je samozfejmé na
nich. Ale kdyZ bude prevence
uZ v potravé, ubude potfeba
1ék1.

MiiZete poradit, jak bychom
méli Zit, abychom byli zdravi a
plni pozitivni energie?

Dilezité je myslet na sebe,
najit si k sobé cestu. Poslou-
chat, co vam télo fika. Jidlo je
obfad, ne nutna soucast
vSedniho dne. Proto si na néj
udélejte ¢as, vychutnavejte si
ho a nedélejte pfitom nic ji-
ného. Nezapominejte na pra-
videlnost v jidle. U nékoho to
je tfikrat denné, u nékoho
pétkrat, podle toho, jak vam to
vyhovuje. Sledujte cukr v po-
travinach. Je vSude, proto je
tak dileZité ¢ist etikety a ne-
nechat se balamutit rekla-
mou. Nechte si poradit. A sa-
moziejmosti musi byt i dodr-
Zovani pitného reZimu. Vy-
nechte slazené napoje a zvyk-
néte si na chut vody, ktera je
pro vas nejzdravéjsi a vylep-
Sete si ji tfeba citronem nebo
matou. A kdyZ si po tom viem
udélate jeSté cas na péknou a
vydatnou prochazku na cer-
stvém vzduchu, pochopite, o
¢em mluvim.

Jakou roli ve zméné Zivotniho
stylu hraje pohyb?

Pohybova sloZzka nemizZe
chybét. Z 80 procent jeto o
tom, co jime a z 20 procent je
to o pohybu. Nejpfirozenéjsi
je chtize. Pfi prochazce si navic
i pékné vycistite hlavu. Mam i
klienty, ktefi maji néjaky
problém s pohybovym apara-
tem, poté co zhubnou néjaké
kila se i diky prochazkam mo-
hou hybat mnohem lépe.

Pfedpokladam, Ze nejvétsi za-
jem o sluZby vyZivovych po-
radci je podobné jako u fit-
center vlednu a inoru?
Néktefi chodi uz pfed
Vanocemi s pfedstavou,
Ze si jeSté daji cukrovi a
salat a vlednu se sebou
zatnou néco d€lat. Ne
v3ichni si daji Fict, Ze
by pro né bylo mno-
hem lep3i zalit hned.
Nejvétsi napor ale
zaznamenavame v
lednu a anoru.

Stane se, Ze nékdo
program nedo-
konci?

KdyZ nékdo
skondi program
dfive, je to kvuli
néjaké zdravotni
komplikaci nebo
problému v ro-
diné.

Kdo z vasich kli-

enti vam udélal 5

nejvétsi radost? =
VSichni mi

délaji radost.

Kazdy pro-

chazi stejnou

cestu a ja mam radost za né.
Jsem py3na na v3echny, ktefi
to dokazi udrZet a uhlidat, aby
zmeéna k lepSimu u nich zi-

stala nastalo.

Je néjaka vékova hranice, kdy
uz se ¢lovék tézko dokaze zmé-
nit?

Mam 70tiletou pani, ktera
za ro¢ni program zhubla 20
kilo. Jde to i v tomto véku.
0dkladani je k ni¢emu. Clovék
si musi uvédomit, Ze chce
zménu.

.
TTNEROVA. Foto: soukromy archiv



