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7, dotazi Ctenaru

Hezky den, chtéla bych zhub-
nout, ale nejde mi to. Zkousim
porad néjaké diety, ale kila se
vZdycky rychle vrati. Slysela
jsem o koktejlech na hubnuti.
Jak vlastné funguji a opravdu
diky nim clovék zhubne? Deé-
kuji za odpovéd.

M. Slavikova, €. T¥ebova

MUDr. Leos Streda: Dob-
ry den, hubnouci koktejly, o
kterych piSete, patri do kate-
gorie tzv. instantnich diet s
vy$$im obsahem bilkovin. Je-
jich popularita v poslednich
letech opét stoupa, a to prede-
vS§im diky snadnému a rych-
1ému pouziti. Vyrobci jsou si
této obliby mezilidmi védomi,
a tak cena téchto pfiprakal
todiet je, Ze ]e nékteré jidlo be-
hem dne nahrazeno Kkoktej-
lem, atim se snizicelkovy den-
ni energeticky prijem. Ne-
znamena to tedy, Ze budete jist
normalné nedietné a vypiti
jednoho koktejlu denné vas
zestihli. Napoj obsahuje velké
mnozstvi bilkovin a vlakninu,
a pritom malo kalorii. Vlakni-
na v zaludku nabobtna, a tim

zpusobina del$i dobu pocit za-
syceni. Nedoda télu zadné ka-
lorie a zaroven blahodarné
pusobi na travici trakt a pro-
¢istuje organizmus.

Vyhodou koktejlu je jiz zmi-
nény vysoky obsah bilkovin.
Platek hovéziho masa sice ob-
sahuje bilkovin vice, ale doda
télu také nezadouci tuk. Kaz-
dé maso, i kdyz je oznaceno ja-
ko ,libové“, je tucné. Tuk zvy-
Suje kalorickou hodnotu jidla
ze vSech slozek potravy nejvi-
ce. Je proto vhodné se mu v
ramci redukénich diet vyhy-
bat.

V minulosti jste zhubla né-
kolikrat, ale kilogramy se
vzdycky vratily. Evidentné se
uvas projevuje jo jo efekt. Ten
zpusobuje to, ze kdyz presta-
nete drzet dietu, vaha se opét
vraci smérem nahoru. Kazdo-
denni vazZeni je pri hubnuti
nezbytnosti. Je nutné si hlidat
télesnou vahu pravidelné. Pri
tendenci k nartstu vahy poté
sta¢i prisnéjSi omezeni pri-
jmupotravy jennanékolik dni
nebo kratka c¢tyriadvacetiho-
dinova hladovka, aby se zvra-
tila tendence tloustnout. Vel-
mi dilezity je vsak dostatec¢ny
prisuntekutin.

Koktejl po domacku

Proteinovy koktejl si miizete
snadno pripravit také doma.
Potrebujete: sacek suSeného
drozdi, 1 sklenici nizkotuc¢né-
ho kefirového mléka, 1 syrové
vejce, (1 1zicku proteinového
prasku). VSechny ingredience
smichejte dohromady a po-
radné rozmixujte. Kefirové
mléko muzete pouzit i ochu-
cené a ziskat tak rtzné pri-
chuté koktejlu. Také muizete
pridat vlakninu. Nezapomi-
nejte vsak, Ze koktejl je misto
jidla, ne jako priloha k nému.
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Pomahame hubnout

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviéeni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leos Stre-
da, ktery prednasio hubnutia
1é¢bé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti

odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) letos
vydal publikaci Nebezpecny
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Tieboveé,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem uspésné snazi
stovky ¢tenartd Deniku. Cte-
nari, kteri se na nasich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém, kteri jesté s
hubnutim vahaji. (re)
Vsechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii

INZERCE

)
PENNY
(I

Nakupujte
hezky cesky
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