Stredy doktora Stredy ,Diety bez fantazie” na par dni

Vychodni Cechy — Idealnim
obdobim pro zahajeni reduk-
ce hmotnosti je jaro ¢i konec
zimy. Do prvnich letnich dna
se vétSiné hubnoucich podari
shodit své prebytecné Kilo-
gramy. Aby se nedostavil ne-
pritel vSech diet -jo jo efekt, je
dalezité novou vahu zafixo-
vat. Fixac¢ni fazi doporucuje
hubnoucim v nasi denikovské
ordinaci MUDr. Leo$ Streda.
Velmi vhodnym obdobim pro
fixaci je 1éto. Pres 1éto ordina-
ce nepobézi, tak si shriime fi-
xacni fazi na strankach vy-
chodoceskych Deniku.

Jo jo efekt je prirozenou re-
akci na kazdou reduk¢ni die-
tu. Télo je zvyklé na ptuvodni
vahu ama tendence se k nina-
vracet. Tomuto jevu vsak mu-
7eme zabranit. Pomaha k to-
mu fixace vahy po skonceni
diety. Znamena to, Ze prechod
nanedietnistravu je pozvolny
a kazdy tyden se do jidelnicku
pridavaji potraviny, Kkteré
jsme byli drive zvykli konzu-
movat. Pro télo je pomaly pre-

chod prlrozeny a nema ten-
denci délat si zasoby energie
na horsi ¢asy. Kazdé kilo, kte-
ré shodite, se télomusi ucit pa-
matovat pfibliZné 2 tydny. Po-
kud nékdo shodil 10 kg, musi
pocitat s dvacetitydenni fi-
xacnifazi, tj. asi5 mésicu.

Po dobu fixaéni faze se ne-
drzi zadna dieta, ji se normal-
né nedietné a pouze hlidanim
kazdodenni hmotnosti si télo
zvyka na novou vahu. Pokud
se ruc¢icka vahy vychyli smé-
rem nahoru, okamzité se musi
nasadit néjaka rychla a krat-
kodobadieta. NejlepSijsoutzv.
monoténnineboli fadni diety.

Fadni diety

Neékdy se jim rika stereotypni
¢i také ,diety bez fantazie“.
Tento typ redukénich diet vy-
chazi z konzumace jednotvar-
né stravy. Clovék ji prevazné
jednu potravinu (vajicka, ba-
nany, ryzi aj.) a timto stalym
opakovanim stejné stravy po-
stupné tlumi chut k jidlu. Ne-

vyhodou monoténnich diet je
nevyvazeny prijem zivin. Vy-
hodou je naopak sniZzeni chuti
k jidlu, coz vede ke sniZeni cel-
kového prijmu energie a k
hubnuti.

Prikladem takovéhoto re-
dukéniho rezimu je napriklad
dieta Mayo. Klinika Mayo se
ohrazuje, Ze od nich tato dieta
neni. To je néco podobného ja-
ko mlécna dieta Rajko Dolec-
ka. Tu on také nesestavil, né-
kdo jen pouzil jeho jméno. U
Mayo diety se denné sni mini-
malneé tri vajicka a ptlka gra-
pefruitu. Ten ma udajné pod-
porovat traveni tukt, coz ale
neni nijak védecky prokaza-
no. Dalsi fadni dietou je vajic-
kova dieta, ktera byla inspi-
rovana praveé dietou Mayo.
Nevyhodou je ¢asta a vysoka
konzumace vajec, protoze mu-
7Ze vyvolat Zlu¢nikovou Kkoli-
ku. Pocit hladu se pri dieté na-
vic zahani pravidelnym pitim
vody. Kazdou sudou hodinu se
musi vypitjedna sklenice.

Existuje cela rada stereo-

typnich redukénich rezimu
Dalsimi jsou napriklad bram
borova dieta, chlebova dieta
ryzova dieta, tukoZroutsk:
polévkaaj. VSechny pracujin:
stejném principu. Se vSemi se
da zhubnout, ale po jejicl
ukonéeni velmi snadno na
stava jo jo efekt. Odbornic
proto nedoporucuji primarne
hubnout s jejich pomoci. Jsot
vhodné pouze jako prechodn:
faze, kdy napriklad u jiné die
ty dojde k zastaveni hubnuti
je treba metabolizmus opé
popostréit spravnym smérem
tedy k redukci hmotnosti
Stejné tak dobre poslouZzi pr
fixacéni fazi, kdyzZ se stane, Ze
kilogramy zac¢nou opét poma
lunaskakovat. V takovém pri
padé je potrreba nasadit nékte
rou z téchto diet, stac¢i vsal
pouze na par dni. (red
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