Mgr. Katefina Simkova:

Na zmeénu pristupu K jidlu neni nikdy pozdé.

JIME PRECE PRO ZDRAVI

O zdravém stravovani toho vi opravdu hodné, neni divu, Ze pred vice jak desetiletim zalozZila
stejnojmennou firmu, kterd zaméstnava okolo 300 zaméstnancu, a jeji zdravé jidelnicky
muzZete vyzkouset takika po celé republice, dovezou vam je totiz domi ¢i do prace.

V obchodech mizZete naraziti na jejich vyrobky, zejména pak vyvary, hotovajidla ¢i
pasterované dezerty. Nutricni specialistka a zakladatelka Zdravého stravovani Mgr. Katefina
Simkova miluje jidlo a sama prosla obdobim, kdy pomoci krabi¢kové diety shodila dvacet kilo.

Jidelnicky Zd v .
pFipravovany tak, abyste sii pochutnali.

Kdyz se na Vas podivam, tak jste
hodné $tihla, nechce se mi vérit, Ze
jste nékdy bojovala s nadvahou

Je to tak, po druhém téhotenstvijsem na-
brala dvacet kilogrami a jejich shozeni
mi trvalo skoro dva roky, ale jsem diika-
zem, Ze Gpravou jidelni¢ku jde zhubnout,
a to bez hladovéni. Musim pfiznat, Ze
mam hodné rada dobré jidlo, takZe Zad-
né hladovky nepfipadaly v dvahu. Navic
by to bylo proti mému profesnimu pre-
svédceni. Hladovéni neni zdravy zpusob
hubnuti, je nejvice ndvykovy a patfi mezi
nejrizikovéjsi zpisoby hubnuti vitbec.

Jak to?

Télo si zvykne na snizeny pfijem jid-
la a hrozi poruchy pfijmu potravy.

ravého stravovani maji dopomoci ke zdravi, ale jsou

MuzZete si zpomalit meta-
Bl bolismus. KdyZ organismus
¥ nema energii, tak vSechny
| své procesy zpomali, aby
obstaral jen to nejnutnéjsi.
Pfi snizeném energetickém
pFijmu ztraci télo nejen tuk,
ale také svalovou hmotu
| ata se nemusi po skonéeni
hladovky obnovit. Svalova
hmota totiz spaluje kalorie
i kdyz je v klidu, proto stoji
télo vice energie zachovat
si svaly nez tuk. Je tedy pro
néj vyhodnéjsi brat energii
z nich. Tuky v organismu
tudiz zGstanou beze zmé-
ny, oproti tomu svalova
hmota mizi. Znaéné ome-
zeni pfijmu stravy vede
i kvyplavovani stresového
hormonu kortizolu. Po skoceni hladov-
ky také pravdépodobné dojde k tzv. jojo
efektu, kdy naberete shozena kila zpét.
Téch negativ je cela plejada.

Jak jste se dostala k napadu kra-
bickové diety a jaké byly VasSe za-
Eathy?

Po skonceni studia jsem se rozmyslela,
zda pljdu pracovat do nemocnice nebo
do néjaké nutriéni poradny, a nahodou
jsem se setkala s krabickovou dietou, kte-
rou drzela ma kamaradka. Uplné mi to
vyrazilo dech. Tak Spatnou kvalitu a slo-
Zeni jidel jsem necekala. Méla tam ten-
krat néjaké polotovary jako smazené rybi
prsty s bramborovou kasi z prasku a su-
Senku. Napadlo mé, ze pokud takto vy-
pada vétsina krabickovych diet, tak mohu

v konkurenci obstit. Kamarddce jsem
navrhla, Ze ji sestavim jidelnicek a na-
vaiim jidla sama. Postupné se mi takto
na zakladé doporudeni zacali nabalovat
prvni klienti. Zfidila jsem si Zivnostensky
list, prvni malou provozovnu a s drobnymi
pochybnostmi jsem se vrhla do podnika-
ni. Berte to s nadsazkou, protoZe dlouhy
¢as jsem na viechno byla sama. Propodi-
tavalajsemjidelnicky a individuélnijidel-
ni plany, vymyslela recepty, nakupovala
suroviny a varila jidla, kterd jsem nésled-
né klientim osobné rozvezla. Byly doby,
kdy jsem bez pfehdnéni pracovala i osm-
nact hodin denné. Pak prisel zlom a usou-
dila jsem, Ze pokud mam rdst, tak musim
nabrat schopné lidi a rozdélit praci mezi
né. V tom mé ovlivnil i muj manzel Lukas,
kterého jsem poznala, kdyZ jsem s do-
davatelem fesila vhodné obaly pro moje
jidlo. Nyni manZel pecuje o finance achod
firmy a ja mam plné na starosti odbornou
¢ast vyroby, tedy navrhovani a realizaci
jidelnicku a jidel pro HORECA i obchody.
Cely nd$ krabickovy cirkus” udrzujevcho-
du tfisethlavy tym. Nas provoz ve Strazni-
ci, kde jsme zakotvili, se rozrostl na osm
tisic metri ¢tverecnich a denné odbavime
zhruba 20 000 jidel. Diky strategické po-
loze vyroby (pozn. redakce: StraZnice je
cca s km od hranic se Slovenskem) miZe-
me nabidnout dietu i na ésti Slovenska.

Kdyz bych si objednala od Vis kra-
bickovou dietu, co mam ocekavat
zajidlo?

Rozhodné se nebojte, Ze by vim dorazily
jen klicky a salaty. Jednotlivé jidelnicky

se mohou liSit podle zaméreni, ale pokud
byste si zvolili nd$ nejoblibenéjsi program



KateFina Simkovd se snaZi vést i své
déti ke zdravé vyZivé. Jednou tydné
poradaji degustacni veceri s jidly
hrabickové diety, aby déti
ochutnaly nové potraviny a rizné
zplisoby tprav jidla.
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Pro Zdravi, tak jidlo bude hodné podob-
né bézné zdravé stravé, tzn. v jidelnicku
najdete jak maso, tak pfilohy. Dilezita je
pro nds pestrost, aby se jidla neopakovala,

soucdsti jidel byla i zelenina, a to jak cer-
stva, tak tepelné upravena. Jidla vyuzivaji
sezonnich surovin, SnaZime se zaradit jed-
nou denné i sladké jidlo, nejcastéji formou
svacinky. Naméatkové vybiram z aktudlnich
jidelnicka: cherry rajéata s mini mozza-
rellou a zalivkou, citronovy tvarohovy
dezert s goji, driilbezi maso s mangovym
catnim s rakytnikem a ryZi, losos se sy-
rem, paprikami a bramborami s jogurto-
vym dresinkem, rohli¢ek s pomazankou
s medvédim cesnekem ¢i veprové kousky
s krémovou omackou s pak choi a olivami
s bulgurem. V jidelni¢cich Menicko nabi-
zime vice klasickych jidel jako napfiklad
$panélsky ptacek s ryzi, bolonské lasagne
apod. Zajemci si mohou prohlédnout jak
jidelnicky, které zvefejfiujeme na stran-
kach, tak fotogalerii, nebo si jidla z krabi-
¢ek uvarit. Stadi zavitat na blog Zdravého
stravovani, kde sdilime pro inspiraci recep-

ty.
Proc si myslite, Ze jste se stali jed-

nickou v krabickové dieté?

Od zadatku nabizime jidlo z kvalitnich po-
travin a snazili jsme se co nejvice zohlednit
individudlni potreby kazdého ¢lovéka, ne
jim cpat univerzdlni dietu. Nutri¢ni stranku
jidla mame zmapovanou do nejmensich
detaild, ale zaleZi ndm i na chutovém doj-

mu a aby klienti hubnuli zdravé a neubliZili

si. Vite, dietu md hodné lidi spojenou
s restrikcemi a stresem. Tohle se smi, ne-
smi, a jedinym pfanim dietdfi je, at uZ dieta
skonéi a mohou si na jidle zase pochutnat.
Krabicky Zdravého stravovani v podstaté
kopiruji raciondlni pfistup ke stravovani
a usnadiuji udélat ten radikalni krok ke
zmeéné Zivotniho stylu. Diky nim si udélate
predstavu o velikosti a skladbé jidla a osvo-
jite si rezim pravidelného stravovani.

Oproti konkurenci se lisite mnoz-
stvim programi i energetickych
vad, varite kazdy den, umoznu-
jete vyjimky. Musi to byt docela
Srumec. A také jak zajistit, aby se
jidla neopakovala. NedokaZu si to
predstavit.

To je pravda. Kdyz bereme partnery k nam
do provozu, tak jsou dost prekvapeni. Ceka
je v nékolika patrech labyrint sklad( suro-
vin, pfipravny a kuchyné, balirna, expedic-
ni sklady, klientské centrum a zazemi pro
zaméstnance. U krabickové diety nabizime
vice jak deset stravovacich programd, které
¢casto mivaji i Sest energetickych variant, je
to dileZité proto, aby klient dostal co nejvi-
ce odpovidajici energetickou hodnotu jidla
jeho potiebam prijmu energie. Do toho si
jesté mizZete kombinovat programy mezi
sebou, vybratsi, zda chcete celodenni menu
opétichodech, nebojenobéd a veleritfikrat

Ve volngchPhvilich Katerina béhé
a chujedmﬂnoupsi smechu,

ktendj@Souddsti rodiny.

ZAJEM O ZDRAVOU
VYZIVU V KATERINE
SIMKOVE (*1981) VYVOLALA
V16 LETECH NEMOC JEJI
MAMINKY. PRIVEDLO JI TO

KE STUDIU NA LEKARSKE
FAKULTE MU V BRNE,
KDE ZISKALA MAGISTERSKY
TITUL V OBORU
VYZIVA CLOVEKA.

vtydnu. Navicumozniujeme néjaké vyjimky
na suroviny, co nejite, coz je pfi mnozstvi
jidel, které odbavime, opravdu néroc¢né.
0O to, aby se jidla nebo i suroviny pfilis ¢asto
neopakovaly, se stard vysokoskolsky vzdé-
lany nutriéni tym, ktery mame ve StraZni-
ci, brnénské a prazské poradné. Za dobu
fungovani jsme si jiz vymysleli pies 20 000
receptur, které i diky reakcim klientd vyhod-
nocujeme a dal s nimi pribéZné pracujeme.
Klienti pfesné znaji slozeni jidel véetné de-
tailnich nutri¢nich hodnot, jako jsou cukry
a nasycené mastné kyseliny, nejen obsah
sacharidu ¢ tukd. V tom jsme trochu rari-
tou. Do toho vieho jedté vyvijime i jidla pro
prodej v obchodnich fetézcich ¢i gastro ba-
leni pro restaurace a segment HORECA.

Jite sama krabicky a dostanete se
k vareni?

Kazdy den mé ¢ekd s kolegy ochutndvka
jidel z krabicek. Je to nutnost, abychom si
udrzeli prehled, co od nds klientim od-
chazi. Protoze travime ve firmé dost asu,
tak bereme krabicky jidel i doma détem.
Udélali jsme z toho takovy degustaéni ri-
tudl. Déti ochutnaji 5-6 jidel od polévek pres
hlavni jidla aZ po salaty ¢ dezerty a fikaji
nam, cojim chutna a co ne. Upfimné musim
fict, Ze déti jsou nejkriti¢t&jsi recenzenti.
Je to i prileZitost je pfimét ochutnat nové
suroviny a netradicni jidla. S manzelem se
v kuchyni striddme, kdyZ vyvijime nové pro-
dukty nebo potfebujeme odzkouset nové
receptury, nezje predame nasim kuchafam,
Z nadich cest si vozime inspirace, které se
snazime preklopit do nasich krabicek.

Kdo se s Vami muzZe stravovat? Po-
hledem do Vasich jidelnicki bych
vekla, Ze kazdy.

Ackoliv jsme v prvni fadé spjati s dietou,
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tak to zdaleka nevystihuje nas zibér. Mame
razné redukéni a sportovni jidelnicky, kde
je icelem formovat postavu. Nabizime ale
i jidelnicky napfiklad pro kojici maminky,
kde zohledriujeme omezeni potravin, kte-
ré nedélaji miminku dobfe, vafime i pro
rodiny nebo zaneprazdnéné lidi, ktefi chté-
ji jist chutné a zdravé a nemaji ¢as. Naji se
s nami i lidé, ktefi preferuji bezmasy jidel-
ni¢ek. Mlizeme sméle zastoupit dovazku
jidel z restauraci.

Kde si myslite, Ze lidé délaji chybu,
kdyz se snazi zhubnout?

Davaji si neredlné cile, chtéji viechno rych-
le, uprednostiiuji kratkodoby efekt na-
misto udrzitelné zmeény a pro dietu jsou
ochotni upozadit své zdravi. V dalsi fadé
podhodnocuji svij energeticky pFijem
a drzi se nesmysinych poucek.

MiuiZete to rozvést?

Rozumnou tpravou stravy v kombinaci s vy-
razné navysenou fyzickou aktivitou je ¢lovék
schopen v priméru zhubnout pul aZ jeden
kilogram tydné. Samozfejmeé drastické diety
mohou pfinést efektrychlejsia ibytek hmot-
nosti vyssi, ale cilem by mélo byt zhubnout
zdravé a hlavné udrZitelné. Proto je pozvol-
néjsi redukce hmotnosti rozhodné vhodnéj-
§i, a i méné stresujici. Hodné jsou ted v kur-
zu rizné diety zaloZené na vynechéni nebo
vyrazném omezeni zakladnich Zivin. Je po-
treba si uvédomit, Ze organismus potiebuje
prosvé fungovaniviechny tfi zakladni slozky,
tedy jak bilkoviny, tak zdravé tuky i kom-
plexni sacharidy. Jejich mnohdy nesmysiné
poniZeni, nebo pak navyieni, miZe prinést
fadu zdravotnich komplikaci, a hlavné pokud
ve findle nenajedeme na racionélni zplsob
stravovdni, tak si nové ziskanou hmotnost do
budoucna neudrzime. Napfiklad dlouhodo-
bé drZena proteinova dieta muze zatiZit led-
viny a jatra nebo mit negativnivliv na stfevni
mikrobiom, ktery se stava potencidlné pato-
genni a prozanétlivy. Organismus navic zpra-
covdva jen urcité mnozstvi bilkovin, zbytek
nevyuzije, tzn. neplati iméra ¢im vice bilko-
vin, tim vice budeme mit svall. Ketogenni
dieta, co? je typ extrémné nizkosacharidové
diety, by se méla drzet pod odbornym dohle-
dem a kratkodobé. Navic neni vhodna pro
kazdého. Pro nékteré skupiny lidi, jako jsou
diabetici 1. typu ¢i lidé s onemocnénim ner-
vové soustavy, je ketodieta nepiijatelna a je
vyznamnou hrozbou. Z divodu atypického
rozloZeni Zivin je nutné u lidi s akutnim ¢i ch-

ronickym onemocnénim jeji pfipadné pod-
stoupeni konzultovat s [ékafem & nutri¢énim
terapeutem. Také mé nepfestane udivovat,
kolik lidi voli namisto chutnych a nutri¢né
bohatych kvalitnich potravin rizné syntetic-
ké nahrazky stravy a dobrovolné konzumuji
riuzné koktejly ¢i praskovou pseudo stravu.
| proteinovou a ketogenni dietu |ze sestavit
prostfednictvim kvalitnich surovin a pestré-
hojidelnicku. Zbyteéné energetické podhod-
nocenijidelnicku mizZe zpusobit, Ze hubnout
nebudete. Spousta lidi se pak bezdivodné
a zcela nesmysiné vyhyba napfiklad skupiné
potravin, byt k tomu nejsou donuceni zdra-
votnim omezenim. Napfiklad vynechavaji
mlécné vyrobky, vyrazuji lepek apod.

Co byste doporucila lidem pro
ozdraveni jidelnicku?

Viynechte z jidelnicku jidla, kterd vdm ne-
pfinesou uZitek. Intuitivné je poznite —
jednd se o vysoce pramyslové zpracované
potraviny, fastfoodova jidla, cukrovinky,
slazené ndpoje, alkohol, uzeniny a pochu-
tiny. SnaZte se o takovou (pravu potravin,
ktera neznici vétsinu Zivin a nezwysi kalo-
rickou hodnotujidel. Jezte podle sezonnos-
ti. Ctéte etikety potravin, které kupujete,
a vénujte pozornost slozeni jidel a jejich
nutri¢énim hodnotdm. SnaZte se, aby byl vas
jidelnicek co nejpestiejsi.

Dozvédéla jsem se, Ze kromé zdra-
vychjidelnicki pro lidijste se s man-
Zelem pustila do segmentu petfoo-
du.Je to pravda?

Zdalo se ndm, Ze toho mdme madlo :-) . Ne,
ted vazné, anoje to nas novy projekt - krmi-
vo inspirované barfem. Privedla nas k tomu
rodinna situace, kdy nase psi smecka rho-
déskych ridgebackd trpéla krmivovymi
alergiemi, coz vedlo k jejich vleklym zdra-
votnim problémuim. Nenaslijsme optimal-
ni krmivo, tak jsme si ho rozhodli obstarat.
A kdyZz uz do néceho jdeme, tak naplno
a vznikla zna¢ka D-BARF. Mame takto pre-
hled, kolik masa je v krmivu a vjakeé kvalité
azeje krmna davka vyvazena. Kdyz nad tim
tak uvazuji, tak viechny nase aktivity vznik-
ly na zakladé nasich osobnich potfeb.

Co délate ve volném case, pokud neé-
jaky mate?
Travim Cas s détmi a nasimi dvéma Sténaty,

rada béham, a pokud vysetiime trochu vice
¢asu, tak s manZelem a rodinou cestujeme.

S manzelem Lukasem se potkali pracovné
Dikyjeho podpore doved|a firmu do soucasné
velikosti. Zacinali v malé provozovné s viastni-
mi kastroly. V soucasnosti disponuji modernim

provozem na 8000 v, kde nékolik kuchari
pripravuje denné okolo 20 000 porcijidla

Diky krabickové dieté shodila Katerina

po druhém ditéti 20 kilogrami nabranych
vtéhotenstvi. S rodinou radi vyrazZeji na
riizné vylety.




