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Pruvodce dietami

Chcete zhubnout? Udrzet si postavu? Pritom si
neznicit zdravi a vyhnout se castému jo-jo efektu?

Nove a zarucene diety se objevuji s Zeleznou
pravidelnosti. Pri podrobn€jsSim pohledu jsou mnohé
z nich jen opraSené a marketingoveé navonené staré
zname.,

Redukce vahy by méla vzdy probihat postupné,
vyzaduje rozumnou zmenu jidelnicku a celkové
zivotniho stylu. Metoda ,,dlouhy bi¢ a maly dvtir*
plati porad, ale vSichni si to chceme néjak ulehcit.
Jakeé jsou vyhody a nevyhody nejznameéjsich diet?



Atkinsova dieta

Atkinsova dieta je jednou z nejpopularnéjsich a
zaroven nejkontroverznejsich diet. Nezakazuje totiz
vétSinu potravin, které jsou pri ostatnich dietach
cestou do pekel. Dovoluje konzumovat maso,
uzeniny, mlécné vyrobky bez omezeni tuku, vejce,
celozrnné pecivo i horkou cokoladu s vysokym
obsahem kakaa.

Spociva v maximalni redukci prijmu sacharidi, jen
20 g denné, ale na druhou stranu povoluje prijmout
neomezené mnozstvi potravin bohatych na bilkoviny
— tedy pravé masa, mlécnych vyrobkii, uzenin ci
vajec.

Sacharidy totiz télo pripravuji k fyzické aktivite, a
pokud k ni bezprostredné nedojde, zasoby ,,cukru®
se ukladaji do télesnych tuki ,,na horsi casy“. Podle
Atkinse pokud télo sacharidy prijimat nebude, zaCne
je spalovat primo z tukovych zasob, a tak dojde k
hubnuti.

Pri Atkinsove dieté je doslova zakazany pocit hladu,
jist se doporucuje po malych davkach a neprejidat
se. Je treba doplnovat pitny rezim, aby nedoslo k
dehydrataci organismu — ale pozor — zadné slazené
stavy, limonady ¢i ochucené vody. Z jidelnicku je
treba uplné vyloucit prilohy a obilniny.



Jak dlouho se drzi?

MiiZe se drzet neomezené dlouho, ale télo je pod
velkou zatéZi a prichazi o dlleZité Ziviny —
doporucena doba je tedy 3—4 tydny.

Pro koho je a neni vhodna?

Atkinsova dieta je vhodna pro zeny i muze, netrpi se
pri ni pocitem hladu, povolena je konzumace masa a
tuk, ale je tfeba vzdat se sacharidu tj. cukru a
sladkosti. Dieta je Casto povazovana za ucinnou i v
pripadech, kde ostatni diety selhaly.

Neni vhodna pro diabetiky, kardiaky a osoby trpici
onemocnénim ledvin. Také se nedoporucuje lidem,
kteri zatézuji télo velkou fyzickou zatézi —
sportovcim apod., nedodava totiZ vSechny potiebné
ziviny a velke mnozstvi bilkovin ve strave, télo
nadmerné zatézuje pri traveni.

Povolené potraviny

Maso, uzeniny, mlécne vyrobky bez ohledu na
mnozstvi tuku, vejce, celozrnné pecivo, zelenina
(mimo zakazanou), ovoce (mimo zakazane), horka
cokolada s vysokym obsahem kakaa, neslazené
napoje, vino (v malém mnozstvi).

Z.akazane potraviny
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Brambory, ryze, kukufrice, téstoviny ze semolinove
mouky, peCivo z bilé mouky, banany, rozinky,
meloun, ananas, mrkev, repa, cukr, melasa, med,
slazené limonady, pivo.

Klady

Dieta je Casto ucinna i v pripadech, kdy ostatni diety
neuspély — je mozné zhubnout rychle a trvale, podle
doby trvani diety aZ o desitky kilogramui. Pfi dieté
clovék netrpi hlady, nemusi se vzdavat oblibenych
tucnych jidel, masa a uzenin.

Z.apory

Hlavnim ze zaport je podobné jako u vétSiny diet
nevyvazenost jidelnicku, z niz vyplyva nedostatek
zZivin. To s sebou miiZe nést néktera zdravotni rizika
— tucna jidla mohou mit negativni ucinnek na
zlucnik nebo slinivku brisni, dale mohou nastat
potize s ledvinami. Pro diabetiky Ci latentni
diabetiky je Zivot ohroZujici nedostatek sacharidi,
ktery ovliviiuje vylucovani inzulinu. MiiZe se objevit
nedostatek vlakniny a vitaminti, pokud neni
vyvazena konzumace zeleniny a ovoce.



Mleécna dieta

Rezim mlécné diety vymyslel Cesky endokrinolog a
obezitolog Rajko Dolecek. Dieta spoCiva v prisném
dodrzovani stanoveného jidelnicku po dobu trinacti
dni. JidelnicCek je zalozen prevazné na mlecne a
bilkovinné strave, ji se pétkrat denné v predem
vymeérenych davkach, s trthodinovymi intervaly mezi
jidly. Je treba dodrzovat pitny rezim, 2 litry
neslazenych, neperlivych tekutin denne.

Do jidelnicku patri mlécneé vyrobky — zejména
mléko, bilé jogurty, tvaroh a kysané mlécné vyrobky.
Dale potom libové varené maso, zelenina, ovoce Ci
vejce. Strava je pri mlécne dieté velmi omezena —
télo ma dostatek vapniku a bilkovin, ale chybi mu
potrebne sacharidy a dalsi ziviny. Princip diety je
postaven na hladoveéni, diky pitnému rezimu télo
vyplavuje predevsim tuky, takze je mozne shodit az
10 kg za ctrnact dni. Dieta ale miiZe poskodit
organismus a zanechat i trvalé nasledky.

Jak dlouho se drzi?

Standartni doba je 13 dni, na které je stanoveny
presny jidelnicek. Existuji ale i upravy jidelnicku na
8 nebo 16 dni. Dietu rozhodné neni vhodné drzet
delSi dobu, naopak, pokud se v priibéhu diety objevi
nektere nezadouci reakce organismu, je treba ji
okamzité ukoncit.



