Stredy doktora Stredy: Délena strava

Vychodni Cechy — Do zacatku
léta nam jesSté zbyva necelych
6 tydna. To je celkem dost ¢a-
su na to shodit par kilogramu
a vylepsit tak svoji postavu do
letnich satt a plavek. Pojdme
si postupné predstavit néko-
lik zakladnich redukénich di-
et, kKteré vam mohou pomoci
vyreSit problém jak zhub-
nout. Nizkokalorickou dietu
zna témér Kkazdy. Existuje
vSak jeSté mnoho dalSich diet,
pri kterych neni nutnosti si
hlidat kalorie a vazit jednotli-
vé porce jidla. Mezi né patri
napriklad délena strava.
MUDr. Leo$ Streda: Délena
strava ve své podstaté nenitak
uplné dietou. Je povazovana
za zpusob stravovani a radi se
mezi alternativni vyZivové
sméry. Jeji ucinky nejsou ni-
jak védecky prozkoumany, a
proto byva nékterymi odbor-
niky zavrhovana, i presto, ze
funguje. I kdyZunasdietuzna-
me hlavné diky Lence Korin-
kové, skutecnym autorem té-
to diety je americky lékar Wil-
liam Howard Hay. Zkoumal
déleni stravy na zakladé stra-
vovacich navyka obyvatel v
Himalaji. Ti v podstaté priji-
mali takovou potravu, ktera
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zrovna byla k dispozici. Pri-
rozeneé tak oddélovali rostlin-
nouazivocisnou stravu.
Dobre definovala princip
této diety pani doktorka Kate-
rina Cajthamlova: ,Je to vel-
mi slozita, v podstaté ritualni
metoda, kterak se zamysSlet
nad jidlem.“ Sama pani dok-
torka priznivkyni délené stra-
vy neni. Veliky propagatorem
délené stravy je dal$i muj ka-
marad, Vitek Chaloupka.
Sportovec, kulturista a autor
rady publikaci o vyzivé. Jini
odbornici, mezi které patri
napriklad i nestor ceské die-
tologie prof. Rajko Dolecek,
tvrdi, Ze pokud lidé po délené
stravé hubnou, je to proto, Ze
prijimaji mensi mnozstvi
energie. KdyzZ si na obéd daji

maso a k veceri knedlik, do-
hromady toho béhem dne sni
méné, nez kdyby si toto dali
najednou.
Kyticky a zviratka
Potraviny vramci délené stra-
vy jsou rozdéleny do tri za-
kladnich skupin, kterymijsou
bilkoviny, sacharidy a neut-
ralni potraviny. V jidelnicku
by se nemély soucasné vysky-
tovat bilkoviny se sacharidy,
neutralni potraviny se mohou
libovolné kombinovat. V je-
den den by se méla konzumo-
vat pouze jedna z téchto sku-
pin a pravidelné by se mély
stridat. Existuje vS8ak i vari-
anta, kdy se jednotlivé druhy
dne. ProtoZe existuje pouze
malé mnozstvi jednodruho-
vych potravin (cukry, tuky,
bilkoviny) ¢i povolenych
dvoudruhovych potravin
(cukry + tuky, bilkoviny + tu-
ky), neni si z ¢eho moc vybi-
rat, a tak c¢asem dochazi k
omezeni konzumace, a tim pa-
dem ke snizeni denniho ener-
getického prijmu.

Pravidel délené stravy je
spousta a vétsina z nich odpo-

vida principlim zdravé a raci-
onalni stravy. Dieta je u nas
velmi popularni, a to zejména
proto, Ze jeji dodrzovani je jed-
noduché a nemusi se prini va-
Zit porce a pocitat kalorie. Jed-
nou z nejznaméjsich predsta-
vitelek tohoto zpusobu stra-
vovaniunas je herecka Lenka
Korinkova, ktera o délené
stravé napsala nékolik knih.
Vtipné v nich rozdéluje po-
traviny na kyti¢ky (rostlinna
strava) a zviratka (potraviny
zivoc¢isSného puvodu) a navic
ma také skupinu neutralnich
jidel.

Pro zajimavost 1ze uvést, ze
predchtidcem délené stravy
jsou mozna nabozenské pri-
kazy zidovské cirkve. Zidé na-
priklad nesmeéji s mléénymi
vyrobky a ani dvé hodiny po
jejichkonzumacijistjiny druh
potravin. Jetedy zakazano mit
na krajici chleba spole¢neé syr
asunku. (re)
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