Stredy doktora Stredy: Nesmyslna dieta, ktera funguje

Vychodni Cechy — V minu-
lych tydnech jsme zapocali ta-
kovy maly serial o dietach,
které hubnouci pacienty pri-
1i§ neomezuji. Mezi takové di-
ety, pri kterych se nemusi va-
7it jednotlivé porce jidla ¢i po-
¢itat kalorie, patri také dieta
podle krevnich skupin. Je po-
mérné rozSirena, dokonce
ucinna, ale z hlediska odbor-
ného nesmyslna.

Existuji étyri krevni skupi-
ny -0, A, Ba AB. Jakou krevni
skupinu mame, nelze ovliv-
nit, protoze je nam dana gene-
ticky. Podle toho, k jaké krev-
ni skupiné patrime, nase télo
udajneé zpracovava potravu. S
timto tvrzenim poprvé prisel
dr. James D‘Adamo z Ameri-
ky, ktery dietu sestavil. Od-
borna verejnost se s nim vsak
Uplné neztotoznuje a radijeho
dietu k pavédeckym. Presto
tato dieta funguje.

MUDr. Leo$ Streda rika:
,Proc¢tato dietafunguje, ikdyz
ji vétsina 1ékara oznacuje za
nevédeckou? Jidelni¢ky jed-
notlivych skupin jsou sesta-

veny tak, Ze vZidy vynechavaji
urcéitou — na tuky a sacharidy
bohatou - latku. Hubnout je
tedy teoreticky mozné. Je ale
nesmysl se obavat, Ze napri-
klad s krevni skupinou 0 (nu-
1a) nesmite mléko. Pokud ne-
mate alergii na laktézu, jsou
mlééné vyrobky velmi vhod-
né priredukénidieté.”

Co jist pri diete?

Jako prvni zminime krevni
skupinu A. Majitelé této krve
jsou néco jako zemédeélci, jsou
systemati¢ti a usedli. Nej-
vhodnéjsi potravou jsou rost-
linné vyrobky a hlavné obil-
niny. V jidelni¢cku by se nao-
pak nemély objevovat mlé¢né
vyrobky, maso, uzeniny a tuc-
najidla.

Lidé s krevni skupinou B
jsou udajné stridmi, tvarcéi a
pruzni. Méli by konzumovat
hlavné mlééné produkty jako
jogurty, kefir nebo ov¢i syr.
Vyhnout by se tito lidé méli
drubezimu a veprovému ma-
su, obilovinam a lusténinam.

Nejvice ze vSech skupin trpi
,béckari“ problémy spojeny-
misnadvahou.

Lidé, kterym v zilach koluje
krev skupiny 0, jsou lovci,
vadcéi osobnosti. Nejlépe ze
vSech skupin snaseji maso,
méneé uz obiloviny, mlé¢né vy-
robky a orechy. Majitelé krev-
ni skupiny AB jsou na tom ze
vSech nejlépe, protoZe si mo-
hou dovolit témér cokoliv.
Nejidealnéjsi je pro né kom-
binace rostlinné a Zivoéisné
stravy. Pouze by méli omezit
konzumaci hovéziho a vepro-
vého masa, stejné tak jako tuc-
nych vyrobku.

Rada lidi ma stejnou krevni
skupinu, a presto nemaji stej-
nou reakci na konkrétni po-
traviny. Kazdy ma jiné stra-
vovaci navyky a jeho télo je
zvyklé na jiné véci jiz od dob
prenatalniho vyvoje. Dieta
podle krevnich skupin je
vhodna pro kohokoliv, kdo
chce vyresit problém jak
zhubnout. Zdravi nijak ne-
§kodi, strava pri vSech skupi-
nachjepestraakladedirazna
zeleninu, ovoce a nizky obsah
tukl. At uz jsou nazory na di-
etu jakékoliv, nejde poprit jeji
ucinnost. Ta sice neni stopro-
centni, ale vétsiné lidi se
zhubnout podari i diky tomu,
zedietnirezimkladedtirazina
cviceni a pohyb. K ubytku
vahy dochazi hlavné z divodu
sniZzeni Kkalorického prijmu.
Vyhodou navic je i to, Ze se
hubnouci nauci jist pravidel-
né a premyslet o tom, co ji.(red)
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