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Prehled redukcnich diet pro
rok 2021
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Predstavujeme top diety pro rok 2021 dle americkych expertl. Vhodné je se
zamyslet nad zdravotnimi dopady. Zda v dieté nechybi néjaka slozka, ktera by
mohla télu chybét, nebo naopak, zda tam neni jiné slozky pfilis.
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"ZpUlsob, jakym Ize zredukovat hmotnost, je dlouhodobé udrzitelny
rezim. Prisné diety jsou kratkodobé a po jejich ukonceni se témer
nelze vyhnout jojo efektu," hodnoti nutri¢ni terapeutka Mgr. Kristina
Sistkova.



Znameé a udrzitelné - Stredomorska dieta a
DASH dieta

Pri Stredomorské dieté je vyznamna vyssi konzumace zeleniny a ovoce, dale
pak pravidelné zarazovani omega-3-MK, které se ve stravé Cetné vyskytuji diky
vysoké mife konzumace ryb a mofskych plodu. Neopomiji ani celozrnné
vyrobky, ani fazole.

 Dieta povoluje konzumovat jednu sklenku Cerveného vina denné,

Specificka zejména z hlediska snizovani prijmu soli je DASH dieta (dietary
approaches to stop hypertension). Doporuceny denni prijem soli je bézné 5
g/den. V DASH dieté je to 1,5-2,3 g/den. Dieta téz doporucuje snizeni prijmu
nasycenych tukd. Omezeni se tyka i cukrl ze slazenych napojd a sladkosti.

,Volumetric diet” aneb strava zalozena na
objemu



Dieta je zalozena na velkych
porcich nizkokalorickych
potravin. S dietou pfrisla

AT Barbara Rolls, Ph.D. z Penn
State University.
YOU WANT
Volumetrioy Vit

Ridi se pravidlem hodné jez, ale s co nejmensim pFijmem energie.
Nutnosti je vyhybani se malym a kalorickym potravinam (Cokolada, steak, olej).

Potraviny jsou rozdéleny do nékolika kategorii dle jejich energie. Jidelnicek Ize
sestavit tak pfisné, jak jen sami chceme. Energeticky prijem bude odliSny u
kazdého, kdo ji bude dodrzovat.

Flexitaridanska dieta - cesta ke zdravi

Flexitariany je mozné zaradit mezi vegetariany. Flexitarian ma jidelnicek
bohaty na rostlinnou stravu, ale nepohrdne ani ob¢asnym zarazenim
zivoéisnych produktu véetné masa. Prim tedy hraje zelenina, ovoce, fazole,
orechy a celozrnné vyrobky a jako tresnicku na dortu obcas zaradi dribez,



ryby, michana vejce ¢i mlécny vyrobek.

= Diky tomu je tento smér vhodnéjsi nez vylu¢né veganska strava.

Ketodieta a keto ,,Lite“

Neumirajici je keto dieta. Pri dodrzovani
ketodiety neni zadouci se uchylovat
ke konzumaci instantnich
praskovych koktejld, polévek aj.
Ketdézy lze dosahnout i z bézné
dostupnych kvalitnich potravin, ze
kterych by mél byt i takovy jidelnicek
slozen.

Ketéza ma ale také vedlejsi efekty, kdy vyznavaci této diety mohou trpét
bolestmi hlavy, bolesti svall, zacpou a Unavou. Hrozi téz dehydratace a
hyperurikémie.
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Dle americkych predpovédi se , Keto dieta Lite* stdva novinkou pro rok
2021. LiSi se prfijmem bilkovin, ktery ma byt vyssi nez v bézné ketodieté (ne
vice nez 20 % z celodenniho energetického prijmu), prijem tukl zvysuje
z kvalitnich rostlinnych tukl a zcela minimalni je prijem cukrd. Plusem také ma
byt, pokud budou potraviny bez lepku.

Low FODMAP dieta

FODMAP vychazi ze zdkazu konzumace fermentovanych potravin,
oligosacharidl, disacharidd, monosacharidd a polyold.

Méla by byt indikovana pfedevsim pacientum se stfevnimi obtizemi.
V pripadé, ze jimi netrpite, neni potfeba takovou dietu drzet. Preci jen je
omezujici a pro bézného zdravého Clovéka tak ne zcela udrzitelna.

= Zda se, ze dodrzovani této diety u postizenych je cestou k vysazeni
medikace.

Pferusovany pust neni pro kazdého



Ukazuje se, ze dllezity je
e celkovy denni energeticky
prijem, nikoli pocet jidel
snedenych za den.

NejCastejsi varianta pfi dodrzovani prerusovaného hladovéni se vyuziva
16/8 a 14/10, tzn. 16 nebo 14 hodin hladovéni a 8 nebo 10 hodin, ve kterych
je mozné se najist. Ne kazdy je vSak schopen v mezidobi neujidat.

> Rozhodné neni vhodna pro kazdého a je prihodné se o takovém zpdlsobu

Zivota poradit s odborniky.

Dieta dle celebrit

Od jakziva zejména zeny zkousi diety dle celebrit. Nebylo tomu jinak ani
v minulém roce a vypada to, ze dieta Sirtfood, se kterou redukovala zpévacka
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Adel a dieta Mayrova, kterou dodrzovala herecka Rebel Wilson, budou dale
v kurzu.

> Bohuzel ani v jednom z pripadl nelze diety doporucit pro jejich
nevhodnou, predevsim neplnohodnotnou, skladbu jidelnicku a také pro
prisny rezim.
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