Stredy doktora Stredy: Jak predejit jo-jo efektu?

Vychodni Cechy — Souéasti
naseho serialu vénovaného
hubnuti je pravidelna porad-
na, v niz MUDr. LeosS Streda
odpovida na dotazy ¢tenari.

Ctenaika se pta

Vazeny pane docente, rdada
bych se zeptala, jakym zpiiso-
bem se da predejit jo-jo efektu?
Mam pocit, Ze kdykoli zacnu
jist po zhubnuti normdiné a
dam si obcas i to, co jsem Si pri
dieté nedovolila, tak tloustnu.

Z.Slesingerova (otazka z Facebooku)

MUDr. LeoS Stieda: Jo-jo
efekt je prirozenou reakci na
kazdou redukéni dietu. Nej-
které se napadné odlisuji od
vaseho béZného stravovani.
Mam na mysli rtzné koktejly,
dietni praskoveé polévky apod.
Tyto instantnidiety rychle vy-
resi otazku jak zhubnout. Ma-
ji obvykle malo kalorii, takze
logicky se efekt dostavi rych-
le. BohuZel vsak vétSinou ne-

ma dlouhého trvani. Jakmile
se zaénete stravovat normal-
né podle svych zvyklosti, télo
sehnedvracikvaze,kterouma
zafixovanu. To je ta vaha, na
které jste se drzela pred zhub-
nutim. Mnohdy dokonce vaha
vystoupa jesté vice.

Dilezita prevence

Pro prevenci jo-jo efektu je du-
lezité, aby redukéni dieta vy-
chazela z va$i bézné a priroze-
né stravy. Béhem diety neni
nutné intenzivné cvicit, pro-
toZe byste se mohla citit hod-
né vycerpana. Dodrzujte ale
urcité pravidlo ,,minimalné 10
tisic krokd denné“. Po skon-
¢eni diety je naopak dobré za-
¢it s aktivnim pohybem, cvi-
¢enim apod. Po zhubnuti die-
tuvysazujte pozvolna.

Velmi dulezité je naudit se
kazdy den rano vazit. To je du-
lezité pro tzv. fixac¢ni fazi, kte-
ra je po kazdé dieté nutna. Va-
Se télo potrebuje cca 2 tydny,
aby si zapamatovalo kazdy je-

den kilogram, ktery jste sho-
dila béhem redukénikury. Po-
kud jste tedy shodila 10 kg,
musite pocitat minimalné s
dvacetitydenni fixaéni fazi, tj.

asi pét meésici. Po tu dobu
nejstenadieté, jitenormalné a
pouze hlidanim KkaZdodenni
hmotnosti ucite télo si na no-
vou hmotnost zvykat. Pokud

se rucicka vahy vychyli smé-
rem vzhuru, je nutné okamzi-
té nasadit néjakou rychlou a
kratkodobou redukci. Ne s ci-
lem dale hubnout, ale udrzet
novou vahu, a tak uéit télo si
na ni zvykat. Obvykle stacipo
nékolik dni nasadit JJP (jez
jen polovinu), ale klidné i jiny
dietni rezim, ktery jinak neni
k dlouhodobému hubnuti ur-
¢en (vajickova dieta, holly-
woodska apod.).

Jak hubne rezisér?

Jo-jo efektu se brani rezisér
Tomas Magnusek (na snimku
s dr. Stredou). Ten hubne ve-
rejné s Denikem od lonska. S
dietou StredaForm se mu po-
darilo shodit 10 kilogramu,
pak mél vahu fixovat, ale pro-
toZe ma spoustu prace s nata-
¢enim novych seriala a filmu,
prilis se nehlidal. To ma za na-
sledek, Ze se o néj pokousijo-jo
efekt. KdyZ pan reZisér zaci-
nal s hubnutim, vazil 144 kilo-
gramu, dostal se krasné az na

134. Ted’se jeho vaha pohybuje
mezi 137 - 138 kilogramy, coz
ukazuje na pomaly opétny va-
hovy nartst.

MUDr. Leo$ Streda své pa-
cienty hlida vehementné, ne-
chce obezité umoznit vitéz-
stvi. Proto se na tento tyden s
panem rezisérem sejdou a do-
hodnou dalsi postup. Spoc¢iva
v intenzivnim zapojeni celé
rodiny. S dietou pomaha rezi-
sérova manzelka Gabina, kte-
ra je vSak ted vytiZzena v pro-
dukci nového serialu. Doktor
Streda ma v planu do reduk¢-
ni kury zapojit i rezisérovu
maminku. Cim vice lidi pod-
poruje hubnouci v dieté a re-
dukénim rezimu, tim 1épe. To
rika i MUDr. Katerina Caj-
thamlova: ,Pri hubnuti vy-
hledavejte pratele, kteri vas
budou ve vasem snazeni dlou-
hodobé podporovat a budou
chvalit vasi snahu a nebudou
vas tlacit do zadného soutéze-
ni.“ (re)

Vsechny dily serialu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii




