Stredy doktora Stredy: Jak je to s lunarnim ptuistem?

Vychodni Cechy -V nasem se-
ridlu vénovaném hubnuti
majipravidelné misto také od-
povédina dotazy ¢tenard.

Ptate se,
odpovida odbornik

Cetla jsem, Ze novoluni je ide-
dlni pro drzeni pistu nebo hla-
dovky. Podleautora clanku sev
tu dobu télo lépe zbavuje skod-
livin. Pri piistu se mad jist pouze
jeden druh potravin, a to tako-
vy, ktery nezuistdvd ve strev-
nim traktu. Pit se maji Cerstvée
ovoché a zeleninové Stavy nebo
bylinkové ¢aje. Pokud by se dr-
Zela hladovka, tak sepodobu 24
hodin pije pouze ¢istda voda.
Miuizete mi prosim poradit, zda
je hladovka vhodny zptisob k
hubnuti? étenarka

MUDr. Leos Streda: Ofi-
cialni odborny lékarsky po-
hled na hladovky je spiSe ne-
gativni. Ja ale nejsem uplnym
odptrcem ani hladovek, ani
pustld. Z vlastni zkuSenosti

vim, Ze to, co nas mnohdy uéi
oficialnimedicina, nemusibyt
pokazdé pravda. Vzpominam
na prednasky z lékarské fa-
kulty, kde nas uéili, jak je di-
lezité antibiotika uzivat pra-
videlné a vzdy vyuzivat celou
davku. Jinak télu uskodime.
Pak jsem v KambodZi poznal,
7Ze tam si nemocni kupuji jen

jednu tabletu tetracyklinu,
protoZe na vic nemaji penize a
stejnétofunguje. Podobnéjeto
i s hladovkami. Oficialné fun-
govat nemaji, ale presto jsou
¢asto uspésné. A to nejen pri
ocistnych kurach, ale i pri
hubnuti.

Kratkodobé jednodenni
hladovky mohou byt soucasti

redukénich rezimu. Pokud ki-
la i pres prisnou dietu nechté-
ji i po nékolik dnd jit dold,
slouzi v tom okamziku k po-
postréeni metabolismu. Jsou
také vhodné na zacCatku ne-
kterych dietnich rezimu. Cas-
to doporucuji hladovku pred
zahajenim diety StredaForm.
To potvrdi ti ¢tenari Deniku,
kteri prisli do ordinace v Po-
liklinice Dopravniho zdra-
votnictvi v Ceské Trebové.
Dosahne se tak rychleji na-
staveni metabolismu k od-
bouravani, dieta pak zacne
fungovat rychleji. Narazové
hladovky nastavi v organis-
mu tendenci k odbouravani
tukti. Musime si vSak davat
pozor, nebot pravidelné opa-
kovani hladovky zpusobuje
pravy opak. Organismus si na
né zvykne a k zadnému ubyt-
kuna vaze pak uz nedochazi.

Obdobi vhodné pro
oCistné programy
To je pripad ocistnych hlado-

vek. Mozna jsou vhodné pro
detoxikaci téla. Ale tim, Ze se
opakuji, nepomahaji reseni
problému, jak zhubnout. Télo
je ma zakomponovano do me-
tabolického cyklu a pocita s
nimi. Ztratu energie si pak au-
tomaticky vykompenzuje po
jejich skonceni.

O hladovkach v novoluni se
mluvi ¢asto a zndm hodné zZen,
ktera takto své télo detoxiku-
ji. Ne kazdy vi, co novoluni
znamena. Je to ten den, ktery
ma v tisténém kalendari na-
kresleny ¢erny kruh anebo je
oznacen zkratkou NOV. Je to
jedna z fazi Mésice, kdy Mésic
je mezi Sluncem a Zemi a my
ho tedy nevidime. Tvrdi se, Ze
se s¢itaji gravitacéni sily Slun-
ce a Mésice a to ma na nas or-
ganismus ocistny vliv. Rlizna
nabozenstvi doporucuji v
tomto obdobi ruzna dietni
omezeni a i z hlediska 1é¢itel-
stvi je obdobi okolo novoluni
vhodné pro o¢istné programy.

hubnuti. Jde hlavné o presu-

ny tekutin a ne o ztraty tuku.
Dlouhodobé hladovky bez
lékarského dohledu mohou
byt pro zdravi rizikové. Ale
vyuzivaji se treba u 1é¢by ex-
trémni obezity v ramci 1écby
za hospitalizace. U pacienta
musime pravidelné sledovat
metabolické parametry aon ¢i
ona museji dostate¢né pit. Ob-
vykle se nasazuji hladovky
prerusované, kdy doba plistu
neprekroci jeden tyden. Opa-
kované hladovky se prokla-
daji nizkoenergetickou dietou
sobsahem 2600KkdJ. Tokvli to-
mu, aby se neodbouravaly
svaly. Po hladovce musi po-
kracovat redukéni kura die-
tou, jinak by se kila vracela br-
70 Zpét. (re)
Vsechny dily seridlu vénovaného
hubnuti najdete na webech Denikii
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