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V posledni dobé se mezi vyzivovymi poradci, food bloggery i verejnosti mluvi
stale C¢astéji o tzv. ,cheat day” neboli ,hresicim dni“. MlizZeme se setkat i s
pojmenovanim volny den. Smyslem tohoto dne doprat si, na co mame chut a
co si zakazujeme. At uz z d@vodu dietniho rezimu, nebo zdravého pristupu k
jidelni¢ku. Posili to nasi vili pokracovat?
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naprosto proti. Idedlné bychom neméli jist nezdravé potraviny vubec,
ale to malokdo zvladne.



Co presné hresici den je?

Vse je dovoleno, alespon co se tyka jidla. Pokud drzite dietu, at uz je jakkoli
striktni, dnes ji mUzete porusit. Nepoéitate kalorie a vubec nic si
nevycitate. VétsSina lidi ma ,cheat day” o vikendu, ale zaleZi pochopitelné jen
na vas, kdy si ho naplanujete.

Vyhody hreseni jednou tydné

* Budete se na svoje oblibené hrisSné pochoutky tésit cely tyden,
takZe si je jesté vic uzijete. Neztloustnete a vase télo vam navic podékuje
za to, ze se neprejidate hamburgery a sladkostmi kazdy den.

- Dokazete si lépe vybrat, co je konkrétné pro vas v danou chvili vhodné.
Cheat day muze byt pro vas prvnim krokem na cesté k tzv. intuitivnimu
stravovani. Vzpomente si na pravdivé Ceské porekadlo: , Télo si fekne, co
potrebuje.”

« Po mnoha tydnech hubnuti nastartujete ,hfesicim dnem* svuj
zpomaleny metabolismus. Znovu se totiz ozve hormon sytosti a hladu,
tzv. leptin.

 Vase télo si neulozi vSechny tuky a ani Skodliviny v nezdravém jidle
obsazené, protoze to jednoduse nestihne.



Hresici den ma i sva uskali

Pokud drzite jakoukoli dietu, vase télo si na ni béhem pouhych 6 dni nemusi
dostatecné zvyknout. Na ¢inné a dnes velmi moderni ketodiety, paleodiety
atd. si vétSina z nds potrebuje psychicky i fyzicky zvykat déle nez pouhych 6
dnl. PFipravte se na to, Ze se druhy den budete citit provinile.

Hresit cely den, nebo jen jednim jidlem?

Pokud nechcete kvli vycitkdm, hubnuti, nebo jinym ddvoddm jist hrisné cely
den, muzete si dopfat jen jedno takové kalorické jidlo, ovéem jen
jednou tydné. Jen jednim nezdravym jidlem resi tenhle problém spousta
profesionalnich sportovcd, fitness trenérli, modelek atd.

Hreseni podle individualnich potreb

Kazdy Clovék ma své oblibené dobroty a dat si pfilezitostné nékterou z nich
mUze byt soucasti vyvazeného planu stravy. S jedinym dnem, kdy mate
povolené jidlo, které je normdlné zakazano, nedojde k vdznému
ohrozeni vasich cilu ve snizovani télesné hmotnosti a navic dietu
celkové lépe zvladnete.



Podobné ma kazda osoba odliSné vyzivové potreby, které jsou zavislé na jejich
fyzickych dispozicich i Zzivotnim stylu. Abyste zajistili, ze vaSe dieta, vCetné
obcasnych podvod({ a potravin, je zdrava a vyzivna, poradte se s nutricnim
terapeutem . Tak si nejlépe vytvorite dietni plan a cil pro snizeni télesné
hmotnosti, ktery bude vyhovovat vasim osobnim zivotnim potrebam.

A co na to nutricni terapeutka?

Zaradit obcas do jidelnicku i néco ,hrfiSného” nebo snist
vetsi porci nez obvykle, je Gplné normalni. Pfi hubnuti to
plati také, ale je dobré respektovat néktera pravidila.

« Kdyz uz snite néco navic, nevycitejte si to.

e Rozhodné to neni impuls k odhozeni dosavadni snahy, protoze uz to nema
smysl. Smysl to ma vzdycky.

« HreSici dny nejsou prilezitost prejist se k mdlobam, jen si prosté
dejte jidlo, na které mate chut, byt zrovna nepatfi mezi favority zdravé
vyzivy a pak se zase vratte k plvodnimu stravovacimu planu.
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* Hresici den tedy rozhodné neznamena jist od rana do vecera ,zakazané”
potraviny ve velkém.

Ostatné, neexistuje nezdrava potravina, existuji jen nezdrava
mnozstvi. Takze idedIni je, pokud se naucite méné vhodné potraviny Sikovné
zaradit i do redukcniho jidelnicku. Pak vlastné zadné hresici dny nepotrebujete
a vyhnete se tenzi - drzim dietu/nedrzim dietu, jim ,zdravé“/nejim ,zdravé”.

Dejme si priklad - pizzu Ize udélat i ve zdravéjsi varianté, tfeba s podilem
celozrnné mouky, nebude na ni 100 g salamu, ale 4 kolecka na chut a zbytek
sunka. Misto maslového dortu si koupite dezert s ovocem, namisto balicku
slaniny si date na chut 2 platky k dusenym fazolkam atp. Podle mého
nazoru je lepsSi naucit se , vyvazovat”, nez mit striktné stanoveny den.
Ale samozrejmeé kazdému vyhovuje néco jiného, nékoho jista volnost
znervOznuje, proto spiSe oceni pevné stanovené ,hresici“ dny. Radi PhDr.
Karolina Hlavata, Ph.D.
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