Stredy doktora Stredy: Snadna dieta piisobi nejlépe

Odpovidame vam

Vsimla jsem si, Ze vétSinou do-
porucujete diety, které se sice
snadno drzi, ale nehlidaji se
kalorie. MiizZu védét proc¢? Driv
se kalorie vzdy hlidaly. Pokud
v dieté previddaji treba bilko-
viny, neskodi to organismu?
KdyZz nejim ovoce, musim prece
mit mdlo vitamini.

¢tenarka z Pardubic

MUDr. LeoS
Streda: Diet
je  opravdu ' i)
cela rada. /
Hlidani kalo- .
rii je asi nej- e
spravnéjsi E
metoda, jen to
malokdo vydrzi. Jednak ne-
mame pokazdé cas odmeérit
spravné mnozstvi jidla. Také
¢asto pacienti dietu nedodr-
7uji, protoZze maji hlad nebo
jsou mlsni. VétSina nizkoka-
lorickych diet selhava.
Nespravna zZivotosprava je
¢astym davodem, proc¢ rada z
nas pribrala. A nespravna Zzi-
votosprava je opét tim divo-
dem, pro¢ si vahu neumime
udrzet. Umyslné ted nehovo-
rim o faktorech vnitrnich, ja-
ko je metabolismus, ktery za
nadvdhu muze stejné jako
nadmérna konzumace. Meta-
bolismus sami ovlivnime ob-

-

tizné. Zivotosprava je to, co
ovlivnitlze.

Redukeéni dieta je néco ji-
néhonezzdrava zivotosprava.
Méla byt nasi stravou jen na
prechodnou dobu. I kdyz se
nékterénavody snazitvrdit,Ze
jejich dietanenidietou, ale na-
vodem Kk Zivotnimu stylu. To
moc nejde dohromady, proto-
Ze redukéni dieta nas ma va-
hové nebo objemové odlehdit.
Ale jednou musime s hubnu-
tim prestat, jinak bychom se
ztratili. Proto je dobré si uve-
domit, Ze nemuze existovat ta-
kova dieta, ktera by neSidila
organismus. Dokonce Ize s
nadsazkou rici, ze kazdou re-
dukeéni dietu 1ze oznacit za ne-
zdravou, protoze vzdy nécim
organismus Sidi. Povazuji za
chybu oznacovat redukéni di-
ety za vyvazené a nevyvazeneé.
Protoze i kdyz ztistane pomér
Zivin vyvazeny jako pri bézné
stravé, je zakonité nevyvaze-
no prijimané mnozstvi.

Nazory se lisi

Navody na Zivotospravu pou-
7ivaji radu pomucek. U nas je
popularni tzv. vyzivova pyra-
mida, v Americe power plate
(nejlepsi talir). Nazory odbor-
niku jsou ¢asto velmi odliSné.
Nékdy mné pripada, zZe vice
nez o pravdu jde o prestiZ nebo
zavist. Od roku 1916 se pouZi-

va tzv. low-carb dieta (nizko-
sacharidova), nejprve k 1é¢bé
epilepsie, pak u sportovci,
kteri chtéji hubnout a neztra-
cet svalovou hmotu. Nikdo
protinineprotestoval. KdyzZse
jeji propagator, kardiolog dr.
Atkins, postupné stal slav-
nym milionarem, zvedla se vl-
na nevole proti této dieté v ra-
dach oficialnich odbornikt. V
nedavné dobé dietu oprasil a
upravil francouzsky dietolog
dr. Dukan, ale musel se od své-
hoinspiratora distancovat.

Proto razim teorii, ktera
tvrdi: nejlepsi je snadna dieta.
Tedy takova, ktera clovéka
bavi. Zadnou dietu na hubnuti
nelze oznadit za zdravou. Po-
kud sidi o vitaminy, je trreba je
dodat umeéle. Vzidy jde o pre-
chodny stav na nékolik tydnu
¢i meésict, kdy ¢lovék hubne.
Pak se zase vraci k bézné Z7i-
votospraveé, ktera by meéla byt
zdrava a vyvazena.

Jak hubnou ¢tenari?

Uspéch pana Berana ze Sece, o
kterém jsme psali pred tyd-
nem, inspiroval dalsi, kteri
chtéji hubnout. Méjte prosim
trpélivost, ordinace dr. Leose
Stredy v poliklinice Doprav-
niho zdravotnictvi v Ceské
Trebové ted praska ve svech.
Proto se do hubnuti s nami
pustte aZ na podzim. Na webu

obezitologické aliance
www.nadvaha.cz si zatim m1-
Zete prohlédnout diety a jidel-
nicky a kdyz se objednate v za-
ri, budete uZ mnohé védét.
Pristi tyden si prectéte, jak
zhubla Pavla Musilova, ktera
je z Dolni Dobrouce. Shodila
skoro 14 kilogramii. (re)
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