Stredy doktora Stredy Kdyz se hubnuti zastavi

Vychodni Cechy—V ramci ak-
ce Hubnuti s Denikem navsti-
vi na$i ordinaci v Ceské Tre-
bové mési¢né desitky pacien-
td. Tam se dozvi, jak dodrzZo-
vat dietu, co jist a co naopak
nejist. Kazdy pacient si sviij
dietni jidelnicek podle diety
StredaForm sestavuje sam
tak, aby mu vyhovoval. Po
dvou az trech meésicich se opa-
kuji kontroly. V pribéhu do-
drzovani diety se muiZe stat, ze
se potrebuje pacient na néco
zeptat a do dalsi kontroly to
nepo¢ka. V takovém pripadé
sta¢i napsat e-mail nebo zavo-
lat panu doktorovi a on velmi
rad poradi. Stejné tak to ude-
lala ¢tenarka, jejiz dotazisod-
povédinajdete niZe.

Otazka: Dobry den, pane
doktore, obracim se na vas s
prosbou v nasledujici véci. Od
loniského podzimu drzim vasi
dietu StredaForm a celkem
jsem jiz zhubla o 15 kilogra-

sl
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mu. Nyni se moje vdha ale za-
stavila a ne a ne se pohnout
opét smérem dolli. Diive jsem
hubla priameérné o jeden kilo-
gram tydné, a ted moje télo
stavkuje. Chtéla bych v dieté
pokracovat, ale nevim jak.
Mam opét nasadit jednodenni
hladovku jako na za¢atku, ne-

bo mam pokracovat dal v die-
té? Anebo myslite, Ze bych mé-
la svoji souéasnou vahu zafi-
xovat? Dieta a jeji dodrzovani
neni pro meé zadny problém a
citim se dobre.

MUDr. Leos Streda: Zdra-
vim vas, kazda dieta se postu-
pem c¢asu stava méné a méne

uéinnou, protoze télo si na
zménény prijem zivin zvyka a
uci se vystacit si s tim, co do-
stava. Muze za to tzv. Setrny
gen, coZ je gen, ktery ma za
ukol ohlidat, abychom nevy-
hladovéli.

Nejvice se to projevuje u di-
et, které omezuji kalorie. Tam
se obvyKkle télo pustido stavky
pomérné brzy. Vede to pak k
bludnému kolotoc¢i, kdy se
hubnouci snazi pokracovat a
omezuji vice a vice prisun ka-
lorii. A télo hubne méné a mé-
né. Vzpominam si na pacient-
ku, ktera za mnou prisla. Byla
obézni a zaroven podvyzive-
na. Trvaloudietou kolem 3000
kJ nemohla konzumovat do-
statek vhodnych Zivin, ale ani
tak drasticky omezeny prisun
kalorii zadné hubnuti nezpu-
soboval. U diet s vlakninou na
bazi omezeni sacharidu je vy-
hoda, Ze nemusime omezovat
mnozstvi, jen posuneme spek-

trum konzumovaného jidla.
Pridame napr. vice bilkovin,
ubereme sacharidy. A hub-
nutipokracuje.

Co délat, kdyz télo
stavkuje?

Konkrétneé pro vas pripad: po-
kud jste zhubla o 15 kilogrami
avaha se nepohybuje, je dobré
se udrzet na stavajici vaze ale-
spon pul az tri ¢tvrté roku. To
znamena, nepokousejte se do
konce 1éta dal hubnout, hli-
dejte si, aby vaha nerostla. Je
to tedy tzv. fixaéni faze, kdy si
denné hlidate vahu s cilem ne-
pribirat a udrzet rozptyl v roz-
meziplusminus2kg.

Do dalsiho hubnuti se pust-
te az po prazdninach. Zacnéte
opét kratkodobou hladovkou
24 az 36 hodin a na ni navazte
dietou, ktera bude o cca 5 jed-
notek prisnéjsi, nez jak jste
dodrzovala nyni. Timto zpt-

sobem muzete shodit dalsich
max. 15kg.

Pokud chceme shodit desit-
ky kilogram, musite pocitats
tim, Ze najednou to nikdy
nejde. Jinak nastane jo-jo
efekt. Proto je lépe shazovat
skokové a mezi jednotlivymi
hubnoucimi fazemi vahu za-
fixovat. Fixace naucitélo sina
novou vahu zvyknout. Neni to
nic slozitého, dopodrobna
jsem ji popsal v kniZce Nebez-
pecny svétkalorii, kteroujsme
vloni napsali s profesorem
Rajko Doleckem a pani dok-
torkou Katerinou Cajthamlo-
vou. Knizku najdete ve vétsi-
né knihoven, tak si ji ani ne-
musite kupovat. (red)
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