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O NELINEARNOSTI HUBNUTI

Dobry den,

Dnes si Fekneme par slov o tabulce, do které si
kazdy den zapisujeme nameérené hodnoty
béhem hubnuti, za pomoci Cctyffazového
protokolu a o otazkach, které se nam u toho
honi hlavou ...

BOD CiSLO 1 - TUKOVA TKAN JE NEJHURE A
NEJPOMALEJI MOBILIZOVATELNA

KOMENTAR: V prvnich dnech na prvni fazi
nehubneme ztratou tuku, ale vody, takze se
radujeme predcCasné, kdyz vidime hmotnost
rychle klesat. Prvni dny diety jsou urCeny k
tomu, aby si organimus prehodil vyhybku a
zacCal si, tvafi v tvar energetickému nedostatku,
hledat jiny zdroj energie, konkrétné tukovou
tkan. Ze se tak stalo se d& objektivizovat
ketdzou, do které se organismus musi dostat.
Ketdza se da merit, ale to nechame na nékteré z
dalSich Cisel naSeho obcasniku.

BOD CiSLO 2 - TUKOVA TKAN NEUBYVA JAKO
KOSTKA LEDU V HRNCI S VARICi vODOU
KOMENTAR: Je tfeba se smifit s tim, Ze pfi
peclivé dodrzované prvni fazi a za predpokladu,
Ze se organismus dostal do ketdzy, je ubytek
tukové tkané cca 100-120 g za den. Ne vice, ne
meéneé. Pokud hubnete rychleji, jde to castecné
ze svall i presto, Ze jste v ketoze.

BOD CiSLO 3 - AKTIVIZACE SVALOVE TKANE
CVICENiIM BEHEM REDUKCNI DIETY
KOMENTAR: Pokud chcete, aby se vam bé&hem
proteinové diety neztracela svalova tkan, tak
musite, alespon 3x tydné, cvicit, béhat, jezdit na
kole. JenZe... po hodinové jizdé na kole mlzete
klidné kilogram a pal hmotnosti pfibrat .... Proc?
ProtoZe u toho pijete a organismus ma tendenci
zadrzovat vodu k regeneraci svall. Takze
dochazi k paradoxu, ze béhem hodinové fyzické
namahy vydate 800 kcal a presto vazite dalSi 2
dny o kilo a pU0l vice. Neni tfeba se tim
vzruSovat, je to jen dalSi prvek do mozaiky
nelinearniho hubnuti. Kdybyste méli kilogram a
pll nabrat na tuku, pak byste museli snist cca
12 000 kcal nad svUj vyde;.

BOD CiSLO 4 - MERENI TUKOVE TKANE NA
BIOIMPEDANCNI VAZE

KOMENTAR: Pfedné je tfeba se vazit na
bioimpedancni vaze, ktera stanovuje
hodnoty mérené ze ¢tyr bodl (z obou
plosek a z obou rukou). Vysledek je obvykle
uvadén v % z télesné hmotnosti. To, co vaha
nevi kam zaradit (napfiklad obsah strev),
prfifadi do tukové tkané. Proto obcas
dochézi k relativné velkym vykyvim v
nameérenych hodnotach.
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BOD CiSLO 5 - ALKOHOL A PRVNI FAZE
KOMENTAR: Traduje se, Ze alkohol v
rozumné mire je neslucitelny s 1. fazi diety.
Skutecnost je takova, Ze pivo je skutecné
nepripustné pro velky obsah sacharidd. Se
suchym vinem a destilaty je to ale Uplné
jinak, protoZe obsahuji sacharidd malé
mnozstvi (vino), respektive je neobsahuji
vlbec (klasické destilaty). Takze tento
alkohol v rozumné mire nenarusi dietu tim,
Ze by ketdzu vyrusil (za coz jsou
zodpoveédné sacharidy), pouze ji zpomali,
protoZze jatra se prednostné musi vyrovnat
s alkoholem a aZ pak se vratit do ketozy.
Existuje studie dokladajici, Ze sklenka \\\\\\ﬁ\;\“\,‘\“\\
Cerveného vina denné béhem 1. faze nijak ’é 2\
neovlivnila kone&né vysledky redukce... W
e/
CO ZTOHO PLYNE: r,,,&\\\\\\\\&‘
Nedélat zavéry z jednoho dne, peclivé vse "’" e
zaznamenavat do tabulky a akceptovat, ze
zdraveé hubnuti pomoci proteinové diety
ma vést k ubytku cca 3-4 kg za mésic
béhem 1. faze a Ze lidsky organismus je
dynamicky systém a ne dieselovy motor,
kde je vSe linearni.

Hodné trpélivosti a co nejméné vrtoch(
béhem redukce Vam preje

MUDr. Milos Ryc
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