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Néktefi muzi se mozna jen pousméji, ale co si budeme povidat - celozivotni
boj s prebytecnymi kily se netyka jen nézného pohlavi. I kdyz Zeny jsou na
diety opravdu specialistky. Aby vSak vase urputna snaha o shozeni par kil
nevysla vnivec, nemiZete se po skonceni diety okamzité vratit k normalu.
Zbésilé (vecerni) atoky na lednicku by mély ziistat tabu.

DEJTE TELU CAS

Po skonceni diety je potfeba dat
organismu dostatecny cas, aby

si na novou, sniZzenou hmotnost
zvykl. Diky dieté a pfedevsim ky-
Zenym vysledkim, které mozna
pfinesla, byste se méli definitivné
zbavit navyku, které mohou ztra-
cena kila pfivést zpét. ,Praveé tato
faze je pro dlouhodobou uspés-
nost redukce zcela zasadni a pra-
vé zde se déla nejcast€jsi chyba,
vedouci k rozvoji tzv. jojo efektu.
Spociva v tom, Ze se pfejde prilis
rychle z reZimu diety do reZimu
stravovani pfed dietou,” vysvétlu-
je MUDr. Milo$ Ryc ze spolecnosti
Medidiet.

NEZADOUCI JOJO EFEKT

Neni pravda, Ze k jojo efektu
dochdzi tam, kde byl ubytek
hmotnosti p¥ilis rychly. Ve sku-
tecnosti je situace komplikova-
néjsi. Rychlost redukce nema
se vznikem jojo efektu nic

spole¢ného, stejné jako plati, Ze
nejvice si pacienti Skodi, kdyz
po dosaZeni kyZené hmotnos-

ti za¢nou ze dne na den jist
jako pfed redukci. Skute€nym
problémem neni ani tak opé-
tovné nabrani kilogramové
hmotnosti jako skutecnost, Ze
si organismus v situaci nahlého
nadbytku po obdobi krutého
nedostatku pfednostné vytvofri
dalsi tukové bunky, misto toho,
aby nejprve doplnil ochablou
svalovinu. Redukci vnima jako
hladomor, ktery se mtZe kdyko-
liv opakovat a je tfeba mu celit
vytvafenim rezervni energetické
zasoby, tedy tukové tkané. Tou-
to cestou se neustale zhorSuje
pomér ,libové“ tkané (svaldl)

k tukové, a to se vSemi neblahy-
mi disledky.

SLADKE NEBEZPECi
Po skonceni diety se velmi ¢asto
objevuje chut na sladké. Ma to

nékolik pficin, které jsou zpra-
vidla velmi komplexni. Zahrnuji
dlouhodoby nedostatek vitami-
nu ze skupiny B, psychické vlivy
i euforizujici G€inek prazenych
kakaovych bob1, které Ize fadit
mezi navykové latky srovna-
telné s praZenymi kavovymi
boby (kofein). V této fazi je
tfeba nabidnout télu dostate¢né
bohatou Skalu ,postdietnich®
nizkokalorickych jidel bohatych
na bilkoviny a naopak chudych
na cukry a tuky. Pokud si ne-
chcete po jakékoli dieté lamat
hlavu tim, jak se nasledné sprav-
né stravovat, miiZete bézna jidla
nahradit dietnimi bali¢ky, které
obsahuji pro tento ucel vytvore-
nd at uZ instantni, ¢i Cerstva jid-
la, ktera vam dovezou az domu.
Idealnim feSenim je i v tomto
pfipadé konzultace s odborni-
kem. Nicméné urcité zasady, jak
se ke svému télu chovat, si maZe

Stdle omilané rady, jak bezpecné
zhubnout, nejsou zas tolik Gcinné.
Nékteré se pFimo Fadi do kategorie
bludd.

1. Citron rozpusti i kachnu

Lidé si stale hledaji potraviny, co
Udajné rozpousti tuk, aby si pred
sebou obhdjili nadmérnou konzumaci
tuénych jidel. Kdyz snite kachnu

s knedlikem a zapijete ji Stavou

z citronu, rozhodné si nepomuzete.

2. Ananas preméni tuky na svaly

Ananas je opravdu zdravy a chutny.
Zaroven obsahuje enzym bromelain,
ktery pry Utoci pfimo na tukové burky
a pomaha jejich premeéné na svaly, to
je ovdem holy nesmysl.

3. S light potravinami hubnete sami

Light potraviny obsahuji méné tuku

a kalorii, ne vzdy jde ale o tak zasadni
rozdil, jak je psano na obalu. Ctéte
pozorné informace o sloZeni a vzdy

si porovnejte, kolik tuku a cukru

je ve vyrobku s light oznacenim
proti klasické verzi. Moznéa budete
prekvapeni, jaky je to podvod.

4. Jezte vice malych porci

Pod ,malou porci“ si kazdy
predstavuje néco jiného. Tzv. mala
porce ve skutecnosti odpovida zhruba
mnozstvi, jez se vam vejde do dlané.
A pravidlo, Ze kdo chce zhubnout,
musi vic kalorii vydavat nez pfrijimat,
prosté neosalite!

5. Zadné jidlo po 17. hodiné

Kdyz je mezi jednotlivymi jidly interval
delsi nez 12 hodin, pak si koledujete
o velky problém s metabolismem -
zpomali se a hrozi jojo efekt. Ten, kdo
si da posledni chod odpoledne, miva
rano velky hlad, takze hrozi, Ze den
zacne prejedenim. Smysl ma najist se
nejpozdéji 2-3 hodiny pred spanim.

6. K snidani miizeme i ,,prasarny“

VlyZivnéjsi snidané ovsem neznamena
tuéna, presolend a plna cukrd. Pravé

zafixovat kazdy z nas.

proto, ze je snidané tak ddlezita pro
nastartovani spalovani, musime dbat
na jeji vyvazené slozeni - méla by
obsahovat hlavné slozené sacharidy
a bilkoviny.

7. Pfed jidlem se hodné napijte

Jedna z babskych rad, jak osalit télo,
aby se citilo syt&jsi, pomUze, ale jen
na chvili. S Zaludkem plnym vody

sice snite o néco mensi porci nez
normalné, ale pocit sytosti vydrzi par
desitek minut. Hned nato budete mit
potfebu se né¢im dorazit. A ubranit se
té chuti chce velkou odolnost.

8. Chilli koFeni spali tuky

Vé&&na mantra notorickych dietarek
je spis alibismus. Je sice pravda, ze
ostré koreni télo ohfiva a nuti ho se
potit, tedy vylucovat tekutinu. Ale
nebylo nikdy védecky prokazané, ze
by chilli jako takové mélo co délat
se spalovanim tukd. Ale abychom
ostrému jidlu Uplné nekfivdili -
rozhodné ho ve vysledku snite min.
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l Poradna

Nékolik doporuceni,
co po dieté délat

a ¢eho se naopak
vyvarovat:

MUDr. Miloslav RYC, spole¢nost
Medidiet

Zavedte do svého programu
pravidelnou fyzickou aerobni ak-
tivitu, tedy nejméné 2x tydné se
programové zapotte a zadychejte
(plavéni, béh, bézky, kolo, aero-
bic...). Golf, j6ga ani Sachy ke zvy3Seni
energetického vydeje nepfispivaji.

Trvale se vystfihejte energeticky bohatych latek,
které jsou v dne3ni dobé organismu vétsinou
Uplné k nicemu, pokud mu vyslovené neskodi
(rychlé cukry, Zivocisné produkty vieho druhu,
kravské mléko a produkty z néj, alkohol).

Naucte se jist pravidelné 4x denné, s minimem
jidla na noc.

Navyknéte si jist polovi¢ni davky jidel oproti
stavu pfed redukci.

Uvédomte si, Ze potra-
viny, které jsou pfed-
métem masivnich
reklamnich kampani,
jsou obvykle zdravi
nejméneé prospésné.

Kupte si odstaviio-
vac a pfipravte si 1x
denné zdravy pfirodni
dZus z ovoce a zele-
niny.

e

Nakupujte potraviny v BIO kvalité.

Naucte se cist obaly a pfibalové informace, abys-
te védéli, co kupujete a jite.

Z jidelni¢ku zcela eliminujte rychlé cukry
a produkty doslazované cukrem nebo umélymi
sladidly. Pokud uZ musite, sladte medem.

Omezte konzumaci kravského mléka a produktt
Z néj.

Omezte spotfebu tu¢nych syrd, masla a vyhnéte
se na hony vSemu, co obsahuje hydrogenované
(ztuZené) tuky, at uZ vyrobci na obalu slibuji
cokoliv (margariny, rostlinné tuky...). Naucte se
pravidelné pouZivat kvalitni ,panenské® oleje
(ziskané z prvniho lisovani za studena), a ty mezi
sebou stfidejte (olivovy, fepkovy, ofechovy, atd).

e

Upravy jidel (smaZeni, peceni...). Upfednostnéte
vafeni v pafe a marinovani.

Konzumujte pravidelné vlakninu, nakliena se-
mena a rizné druhy nesolenych ofechd.

Davejte pfednost zasadotvornym potravinam,
mezi které patfi: fiky, fazole, Spenat, rozinky, mr-
kev, okurka, salaty, pohanka, ananas, grapefruit,
broskev, hroznové vino, meloun, kokos, séja, me-
rurika, ervena fepa, vétSina druhi ofechi, datle,
brambory, kapusta, hodné zralé banany atd.

Jako univerzalni zdroj omega kyselin poslouzi
Cerstvé ryby a panenské rostlinné oleje (stfidat!).
Jako sladidlo poslouZi med nebo tftinovy cukr.

Z alkoholickych napojt lze tolerovat v rozumné
mife pouze vino, pokud jste pfi jeho konzumaci
schopni dodrZet zasady ,zdravého piti“: u muza
maximalné 4 dcl za den, u Zen 2 dcl, vZzdy zasad-
né s jidlem. Vino musi byt uslechtilé, kvalitni.
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