Stredy dr. Stredy: Proteinova dieta

Vychodni Cechy — V ramci
pravidelného serialu vénova-
ného hubnuti prinasime dalsi
z odpovédina dotazy ¢tenara.

Ptate se, odbornik
odpovida

Dobry den, pane doktore, sly-
Sela jsem o vasi dieté a chtéla
bych ji zkusit. Mam ale trochu
obavy, protoZe jsem Ccetla, Ze
prdskovd proteinovd dieta mil-
Ze byt nebezpecnd. Neni to néco
podobného? Dékuji vam za od-
povéd. M. Kuéerové, Jakubovice

MUDr. Leo$ Stireda: Dob-
ry den, nemusite mit strach.
Dieta StredaForm nema s kla-
sickou proteinovou dietou nic
spoleé¢ného. Proteinova dieta,
kterou nejspi$ znate z ruz-
nych reklam, je zaloZzena na
konzumaci umeéle vytvare-
nych proteint. Ty jsou podob-
né tém, kterymi dodavaji bil-
koviny télu sportovci. U ak-
tivnich sportovci muze mit
takova dodavka bilkovin
umeélou formou smysl, proto-
7e usilovné cvi¢i a potrebuji
budovat svalovou hmotu. K
takové vystavbé potrebuji
zdroj aminokyselin, které zis-
kavaji i z praskovych protei-
nt.

V ramci redukéni diety a
hubnuti je proteinovy prasek
nesmysl. U mé diety Streda-
Form je dostate¢ny prisun bil-
kovin dosazen prirozenou for-
mou z libového masa, ryb, sy-
rd, vajecného bilku apod. Ta-
kovymi potravinami se clo-
vék lehce zasyti a nema pocit
hladu. Umélé proteiny k zasy-
cenineslouzi, protoZe obvykle
se konzumuji pouze v podobé
proteinovych praskovych pri-
pravkil. To mlze byt pro obéz-
ni jedince nevhodné. Jde o ri-
ziko nadbyte¢ného prisunu
bilkovin. Pouze ale v pripadé
uzivani bilkovinnych kon-
centratu (podobné, jaké si do-

pravaji kulturisté). U konzu-
mace bilkovin z béZznych jidel
7zadné presyceni proteiny ne-
hrozi, u bilkovinnych Kkon-
centratu je to teoreticky moz-
né. Navic jesté platite za néco,
co lze prijimat prirozenou
stravou.

Zakladni princip
vhodné diety

Vhodna a zdravi neskodna di-
eta je zaloZena na prisunu
kvalitnich bilkovin 2z cers-
tvych potravin, ne v podobé
suplementt. Dulezité je také
rapidné snizit prijem rafino-
vanych cukrd a zivoéiSnych
tuki. Ty je lepsinahradit témi
rostlinnymi. Nemélo by se za-
pominat na dostateé¢ny prisun
vlakniny, ktera je pro organi-
zmus velmi ddlezita nejenom
pri hubnuti. Po zavedeni ta-
kovéhoto dietniho rezimu se
télo dostava do stavu, kdy ne-
uklada tuky, ba naopak je do-
konce zac¢ne spalovat. Po
zhruba trech dnech se dostavi
prvni vysledky v podobé vy-
mizenipocituhladuachutina
sladké. Velmi prijemny je ta-
ké ucinek na psychiku. Lepsi
nalada je v dalSich dnech jesté
umocnéna prvnimishozeny-

mikilogramy.

Posilejte své dotazy
do rubriky

Na strankach Deniku verejné
hubnou znamé osobnosti: Ilo-
na Csakova, rezisér Tomas
Magnusek ¢i Leos Streda. A
také nasi ¢tenari. Pro ty je k
dispozici ambulance, kterou
nam pujcuje Poliklinika Do-
pravniho zdravotnictvi v Ces-
ké Trebové. Nyni je bohuzel
tak preplnéna, Ze vas zatim ne-
vyzyvame k dalSimu prihla-
Sovani. Pokud se vSak chcete
na néco zeptat, piSte na email:
hubnetesdoktorem@denik.cz
mailto:dr.streda@gmail.com

nebo do skupiny Nadvaha.cz
na Facebooku. Jak zhubnout
vam poradi MUDr. Leos Stre-
da se svymispolupracovniky z
1. 1ékarskeé fakulty z Prahy a
Fakulty biomedicinského in-
zenyrstvi. Se spoluautory

(Profesor Rajko Doleéek a
MUDr. Katerina Cajthamlo-
va) vloni vydali knizZku Ne-
(re)

bezpecny svét kalorii.
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