Stredy doktora Stredy: J ezte pomalu, v klidu a u stolu

Vychodni Cechy — Piejidani,
kdo by to neznal? Povede se
vam vyborna svickova, tak si
date Sest knedlikt. Par soust
pred prazdnym talifem uz ne-
muzete, ale stejné jidlo dojite.
Rikate si: ,,Prece to tu nene-
cham.“ Tohle vSechno po-
stupné vede Kk roztazeni Za-
ludku, do kterého se vejde sta-
le vice jidla. Télo prijme vic
kalorii, nez potrebuje, a zaci-
na tloustnout. Vznika tak
bludny kruh a porce jidla se
zvetSuji a zvétSuji. Jak z toho
ven?

Vile a kontrola

Vétsina lidi, kteri trpi nadva-
hou a bojuji s prebyteé¢nymi
kilogramy, ji malo. Jejich téla
jsou v tzv. isporném rezimu,
ktery brani vyhladoveéni, a za-

roven zabranuje hubnuti.
Existuje ale mnoho lidi, kteri
ztloustli kvuli prejidani. Ru-
kuna srdce: Jite do polosyta?
Prejidani je velkym problé-

mem dnes$ni doby. Jak tomuto
neSvaru predchazet? Jediné
svou pevnou vili a schopnosti
se kontrolovat. Je to na kaz-
dém, jestli se dokaze ovlad-

nout a nepodvést sebe sama.
Chcete preci zhubnout, byt
Stihlejsia krasnéjsi.

Prvnim tipem je nejist v re-
stauracich. Pokud mate pro-
blémy s tim nechat na taliri
nedojedeneé jidlo, objednejte si
mens$i porci nebo si nedavejte
prilohu. Talir vzdy vyprazd-
nite a nebude vam zbylého jid-
la lito. Mate-li stejny problém
i doma, kdyZ varite sami, re-
Seni je jednoduché. Nalozte
svou porci jidla na menSi ta-
1lir, kam se ho vejde méné. Ne-
smite si vSak jit pridat.

JiZz v minulém ¢lanku jsme
psali o zlozvyku jedeni u tele-
vize. Jist byste méli vzdy u
hezky prostreného stolu a va-
Se pozornost by meéla patrit
pouze jidlu. Jakmile se na jid-
lo nesoustredite, snite mno-
hem vétsi porci. Jist byste meé-

li pomalu a kazdé sousto si vy-
chutnat. Je znamo, Ze pocit sy-
tosti se dostavi prﬁmérné 20
minut pojidle. To znamena, Zze
¢im déle apomalejibudetejist,
tim lépe.
Pijte pred jidlem
DalSim trikem, ktery zaruce-
né funguje, je piti pred jidlem.
Nez zacnete jist, vypijte skle-
nicivody. Ta vam c¢aste¢né za-
plni Zaludek a vy toho poté ne-
snite tolik. Figl na hubnuti,
ktery velmi dobre funguje, je
tzv. JJP, coz znamena ,,jez jen
pualku®. Staci nékolik dni do-
drzovat toto jednoduché pra-
vidlo a Zaludek se vam opét
zmen$i a uz nebudete mit po-
téebu tolik jist.

Uplné posledni moznosti,
jak jist méné, je operace, které

se odborné rika plikace zZa-
ludku. Jde o laparoskopicky
chirurgicky zakrok, kterym se
zmensuje zaludek. Pri operaci
je Zaludek staZzen svorkami Ci
stehy, které brani jeho opé-
tovnémuroztazeni. Zakrokem
se navic snizi produkce hor-
mont, kteréjsouodpovédné za
pocit hladu. Chirurgie by v§ak
meéla byt vidy aZ tou nejpo-
slednéjsi moznosti.

Chcete-li zmensit objem
svého zaludku a jist méné, sta-
¢i se ridit témito radami: jezte
pomalu, v Kklidu, ustoluazma-
1ého talite. Dobrou chut! (red)
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