Stredy dr. Stredy: Vice o dietach

Vychodni Cechy — Pokud bo-
jujete s prebyteécnymi Kkilo-
gramy a resite tedy otazku jak
zhubnout, urcité jste se setka-
li snékolika riznymi dietami.
V dnesni dobé je plny internet
rad a tipd na hubnutia v knih-
kupectvich je publikacim o
hubnuti vénovan také obrov-
sky prostor. Existuji diety, pri
kterych se ¢lovék musi ome-
zovat. Jde o to znamé pocitani
kaloriiavazeniporci.Pakjsou
diety, které neomezuji, a ¢lo-
vék si dokonce muze debuzi-
rovat.

Neomezujici diety jsou ob-
vykle takové, u kterych je ode-
brana néktera z Zivin podile-
jicich se na obezité. Tuky jsou
radikalné omezovany napri-
klad u Pritkinovy diety a sa-
charidy zase u diet jako je
Dukanova dieta nebo Streda-
Form. U jinych diet se zase
Skodlivé ziviny neodebiraji,
ale jedise oddélené, napriklad
délena strava nebo dieta podle
krevnich skupin. Jedina Zivi-
na, ktera se u diet nikdy neod-
stranuje, jsou bilkoviny. Ty
lidské télo potrebuje vzdy v
presném mnozstvi. Nesmijich
byt ani malo, ani hodné. Rizi-
ko presyceni bilkovinami pri-
nasi treba proteinové diety s
praskovymi nahrazkami, kde
hrozi nadmérna konzumace
bilkovin, kterajenezdravapro
ledviny. Proto u nékterych
onemocnéni ledvin se nasa-
zuji diety omezujici bilkovi-
ny.Tovsak jsoudiety zdravot-
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nianeurcéenék hubnuti.

Potraviny vhodné
pro dietu
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U diet omezujicich nékteré zi-
viny je dobré dietu doplnit o
dalsi slozky, které nemusi byt
7 oblasti béZnych potravin.
Prikladem je Inéna vlaknina,
kterou bézné nekonzumuje-
me, ale protoZe obsahuje nejen
Inéna seminka, ale hlavné je-
jich tobolky (v podstaté Inéné
otruby) ptisobi blahodarné ja-
ko ocista na travici trakt. Né-
kdy se jirika strevnikartac.

Jinou zajimavou potravi-
nou je suSené rybimaso. Unas
se daji sehnat napriklad jerky
7z kapriho masa. Podle mé
vlastni zkuSenosti je dokonce
chutnéjsi, nez indianské jerky
hovézi, protoZe rybi maso je
kreh¢i. Tak se priznam, Zze ija
kapri jerky rad mlsam, ale ne-
musim mit Zadné vycitky sve-
domi. Jsou idealni pri kazdé
dieté, jsou zdrojem bilkovin a
také omega-3 mastnych kyse-
lin, Kkteré jsou prevenci
srdec¢né-cévnich onemocnéni.
Jedna se o susené a zauzené
kaprimaso. Milovniky bio vy-
robku jisté potési, ze klasické
konzervanty jsou nahrazeny
morskou soli. SuSené maso je
vyborné napriklad na delsi
cesty, ale pro hubnouci je
vhodné treba na drobné tele-
vizni mlsani misto bram-
burek.

U diet omezujicich sachari-
dy nékdy chybi vitaminy z di-
vodu sniZzené konzumace ovo-
ce a nékteré zeleniny. Vitami-
ny se daji velmi vhodné dopl-
nit napriklad sladkovodnimi
rasami. Mezi nejznaméjsi pat-
Il rasa spirulina. Tato rost-
linka napomaha posilovat
imunitni systém a zbavuje té-
lo vysoké unavy. Tyto pro-
blémy mivaji pravé lidé trpici
obezitou. Navic se spirulina
podili na udrZovani stalé hla-
diny cukru v krvi anapomaha
snizovatpocithladuachutina
sladké.

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-
zveme Kk dal$imu prihlaSova-
ni. Pokud se vSak chcete nané-
co zeptat ohledné hubnuti, ¢i
néjaké diety, piSte na mail:
hubnetesdoktorem@denik.cz
mailto:dr.streda@gmail.com

nebo do skupiny Nadvaha.cz
na Facebooku. Pomutze vam
MUDr. Leos Streda se svymi
spolupracovniky z 1. 1ékarské
fakulty z Prahy a Fakulty bio-
medicinského inzenyrstvi. Se
spoluautory (Profesor Rajko
Dolecek a MUDr. Katerina
Cajthamlova) vloni vydali pu-
blikaci Nebezpecény svét kalo-
rii. (re)
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hubneme
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