Myty opredené hubnuti
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l. Rid'te se jen predepsanym jidelni¢kem

Zdanlivé neni nic jednodugéiho nez se Fidit konkrétnim predpisem stravy. Oviem jak dlouho to vydr¥ite? Rikate si:
JTed zhubnu a pak uz to néjak udrzim.” To je omyl. Zazraéna dieta neexistuje a honba za ni je vyerpavajici. Jedinou
cestou je pochopeni principu redukéniho stravovani, kdy si predpis svého kazdodenniho jidelni¢ku tvorite sami

s ohledem na jeho dlouhodobou udrzZitelnost.

2. Krabickova dieta je idealni zpusob hubnuti

Krabi¢kova dieta za nés fesi planovani i pFipravu jednotlivych jidel, na druhou stranu nas ale zbavuje svobody rozhodova-
ni o tom, co a kdy budeme konzumovat. Dieta v krabié¢ce nas rovnéz nenaudi skladat si pestrou redukéni stravu.

Pokud se nechystate platit si krabi¢kovou dietu do konce Zivota, radé&ji s ni ani nezadinejte. Po jejim skondeni bude

totiz zodpovédnost za to, co jite, opét na vas a vy se pravdépodobné postupné vratite k ptivodnimu zpusobu stravovani
a znovu priberete. Nejlepsi je ,domaci” krabi¢kova dieta, tedy takové, kterou si vytvorite sami. Je to sice méné pohodl-
né, ale z dlouhodobého hlediska velmi G&inné.

3. Bez prisné redukcni diety nezhubnu

Je jasné, ze prisna dieta bude kratkodobé fungovat. Ovsem jak dlouho jste schopni ji drzet? Odrikat si vétSinu svych
oblibenych potravin a jist porce, které by nezasytily ani kife¢ka? PFi takové dieté trpite éastymi pocity hladu a hlad neni
dlouhodobé udrzitelny stav, proto dfive ¢i pozdéji zaénete dietu porusovat. Pfi pFisnych redukénich dietach &i hladov-
kach je organismus nucen se na vyrazné snizeny piijem energie postupné adaptovat, a to zredukovanim mnoZstvi svalové
tkané, ktera je naroéna na prisun energie. Zdanlivé Gspé&sna redukce hmotnosti je tedy z<&asti docilena ztratou svalq,

ale hlavné je vykoupena snizenou zdatnosti. Po poruseni takové diety muzZete zcela jisté oéekavat neblaze prosluly

jo-jo efekt.

4- Z jidelnicku vyrad'te pecivo a prilohy

Prilohy a bézné pedivo jsou zdrojem sloZzenych sacharidi (stejné jako ovesné vlocky ¢&i dalsi obiloviny, pFilohy, lusténiny
atp.), které poskytuji organismu energii pro kazdodenni ¢innosti, a také vlakninu, vitaminy a mineralni latky, proto neni
zadouci je z jidelni¢ku vyrazovat. Neni k tomu divod ani z hlediska energetické hodnoty - sacharidy obsahuji polovinu
energie ve srovnani s tuky.

5. Hlavné nesladit a omezit konzumaci ovoce

V prvni radé je treba rozliSovat mezi jednoduchymi sacharidy (cukry) pfidanymi do potravin a cukry pfirozené obsazeny-
mi v ovoci. Ovoce by rozhodné nemélo byt zakazané ovoce. Po zeleniné je navic ovoce nejméné energetickou potravi-
nou. Kromé prirodnich cukri je souéasné zdrojem vlakniny, vitamind a mineralG. Ale ani cukr, ktery si pfidavame

do népoj, nemusi byt vidy $patny. Vzdyt jedna kavova IZi¢ka rozpusténého cukru mé priblizné 100 kJ. Zato susenka

¢i moucénik, které si date k neoslazené kavé, ma 700-2000 kJ, jelikoZ obsahuje nejen cukr, ale také tuk. Mirné oslazené
napoje konzumované obdas a v rozumném mnozstvi mohou osvézit, uspokojit chut na sladké a zmirnit pocit hladu.
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6. Nejucinnéjsi je ketodieta

Nizkosacharidova strava se dlouhodobé té&si znaéné oblibé. Setkat se mizZete s rGznymi variantami, jako je ketodieta,
ketogenni dieta, lowcarb strava, Atkinsova dieta, Dukanova dieta. V bézné racionalni stravé se prijem sacharidi pohybuje
v rozmezi 180-300 g/den, pri nizkosacharidové stravé je to zpravidla jen 30-100 g/den. Diskutovan je mozny negativni
dopad této diety na zdravi, jelikoz snizeni pFijmu sacharidl je spojeno s niz§im prijmem vlakniny, a navic byva kompenzo-
vano vysokym prijmem bilkovin a tukl (s prevahou Zivodisnych). Hlavnim kamenem Grazu této diety vSak

zUstava nizkd dlouhodobé udrzitelnost a hrozici jo-jo efekt.

Strava s vyrazné snizenym prijmem sacharidi nepochybné vede k redukci hmotnosti, a to predevsim zpocatku. Vynecha-
nim sacharidovych zdroji (bézné prilohy, pecivo) dojde k uréitému snizeni energetického prijmu, podstatné vice energie
je v8ak odbourano vyfazenim potravin, které kromé sacharidi obsahuji také znaéné mnozstvi tuku (jemné pedivo, dorty,
suSenky, pizza, pokrmy smazené ve strouhance apod.). Nebylo by v§ak stejného efektu dosazeno i pouhym omezenim
konzumace téchto vysoce zpracovanych potravin? Zdroje hodnotnych a zdravi prospésnych sacharidd (obiloviny,
luténiny, brambory, ovoce...) by pak ve vasem jidelni¢cku mohly zlstat a prinaset vam potrebnou energii a dal$i benefity.
Samozrejmé neni nutné ani vhodné prejidat se pecivem, téstovinami nebo pizzou. OvSem zarazeni rozumného mnozstvi
slozenych sacharidi na snidani (napr. ovesné vloc¢ky), obéd (napr. lusténiny, brambory) a vederi (napf. 2 platky zitného
chleba) doplnéné cerstvym ovocem muze nasemu organismu jediné prospét a rozhodné neni treba obavat se narustu
hmotnosti.

7. Jezte kazdé 2 hodiny

Toto se doporuduje predevs§im tém, kteri v dusledku dlouhych mezer mezi pokrmy snédi velké porce jidla najednou.
Kazdy by si vSak mél optimalni pocet jidel na den urcit sam podle toho, jaky ma denni rezim a jak mu to vyhovuje.
Vétsiné lidi mohou bohaté stadit tfi vhodné sestavena a dostateéné velka hlavni jidla. Kazdopadné plati, ze bychom

se do dal$iho jidla neméli pustit dfive, nez mame prazdny zaludek po jidle predchozim. Vice nez 5 porci jidla za den
nelze doporudit témér nikomu. Je tfeba si uvédomit, ze setenim vech svadinek muize vzniknout znaény pfijem energie,
aniz bychom si to uvédomili, a stravovaci rezim vedeny heslem ,malo, ale ¢asto” se mize nakonec podobat umélé vyzivé
podavané v nemocnici za G¢elem co nejvice vyzivit pacienta.

8. Posledni jidlo musi byt nejpozdéji v 17 hodin

V pripadé, ze chodite spat v osm hodin vecer, Ize s timto pravidlem souhlasit. Vétsina z nas vSak uleha nejdrive v deset
nebo jedenact hodin a v tom pripadé by po pfFili§ brzké vecefi hrozil nastup hladu v pozdéjsich vecernich &i noénich
hodinach s naslednym Gtokem na lednici nebo spiz. Uréité vSak plati, Ze bychom se méli vSichni snazit smérovat veceri
nejpozdéji na sedmou hodinu. Vecere by zaroven neméla predstavovat nejvétsi jidlo dne, méla by byt dobre stravitelna
a ne prilis tuéna.

, , Pamatujte, Ze kazdy z nas je jedineény a kazdému vyhovuje néco jiného. Proto je kli¢ové naslouchat
signalim vlastniho téla. Jen tak miZete doséhnout dlouhodobého Gspéchu. Cim vétsi mate télesnou
hmotnost a éim vice trpite pridruZzenymi onemocnénimi (napr. cukrovka, vysoky krevni tlak, bolesti
kloubu), tim dilezitéjsi je navstivit Iékare — odbornika, ideélné jesté pred tim, nez zaénete hubnout.

Tim se vyhnete mozZnym chybam, které by mohly vas zdravotni stav zhorsit. ‘ ‘
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