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Myty o redukcnich dietach.
Proc diety selhavaiji?
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Na svété byly vymysleny desitky tisic diet, kdy jedno doporuceni ¢asto popira
druhé. S pseudoradami na diety a na zdravou vyzivu se dnes doslova roztrhl
pytel. Co Clanek, to jina teorie, jak hubnout. Znamena dietni vzdy také
redukcni? Kolikrat denné jist? A kdy je redukce opravdu trvala?
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Nejvetsi mytus - dieta vede k trvalé redukci



hmotnosti

Jiz pfi vysloveni sliivka dieta nasko¢i vétsiné zen pojem hubnuti. Pfitom
vyznam tohoto slova je ale daleko Sirsi. Oznacuji se jim odborna doporuceni,
kterd néjakym zplsobem souvisi s pfijmem jidla a tekutin a smérujeme jimi k
urcitému lécebnému cili - jako je napr. bezlepkova dieta pro celiaky, dieta pfi
onemocneéni traviciho traktu apod. U nds se vsak vzilo, ze pojmy dieta a
dietni pouzivame predevsim ve smyslu redukce nadvahy.

Ve

 Proc nejsou diety uspésné? Ma to tri priciny:

1. K trvalé redukci vahy vede pouze trvala zména navyku. Dieta je
vetsinou jen urcité provizorium, béhem kterého se tésite na konec. A se
skonéenim diety se navracite k puvodnim navykam i kilogramum.
Abyste byli schopni u novych navyku vytrvat dlouhodobé, musi vam
byt pri nich dobre, coz pravdépodobné pfi striktni dieté nebude.

2. Resite jen jidelni¢ek. Casto byva dulezitéjsi nez to, co jite, pro¢ jite
a jak jite. Pouhé doporuceni tfebas nutricné vyhodného jidelnicku pro
hubnuti vam nezabrani jist ze stresu, k umocnéni pohody nebo nadmeérné
hodovat pfi oslavach.

3. Obtizna orientace v dietologické alchymii. Pokud vas vede nutricni

terapeut nebo jiny odbornik k Gpravé jidelnicku rozumnym zpdsobem, je
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to v poradku. VétSinou vSak hubnete diky laicky Sifenym dietam, kde
jeden smér popira druhy. Zakladem pri hubnuti je psychicka pohoda.

« Cenna rada: Pokud chcete trvale zhubnout - nedrzte pri hubnuti
diety, ale malymi kru¢ky zdokonalujte svuj jidelni¢ek tak, aby vam
chutnal a byl nutricné vyhodnéjsi.

Mytus light potravin a superpotravin

Pri hubnuti je tfeba snizit prijem energie. Je dobré si uvédomit, ze kdyz
snime jednu mrkev, prijmeme cca 10x méné energie nez tfeba kdyz
zkonzumujeme hrozen vina. Na druhou stranu lidé pokladaji za dietni
potraviny casto i potraviny viceneergetické.

* Slovo dietni, light, bez cukru, BIO nebo oznaceni jako
superpotravina pro né znamena, Zze mohou jist potravinu nebo jidlo ve
velkém mnozstvi bez rizika nabrani na vaze.

A tak jedi v dobré vife bez omezeni misto Cokolady suSené ovoce nebo ofisky,
misto klasické buchty celozrnnou, misto bézného saldamu BIO salam, misto
kold¢e k snidani preslazené misli, misto cukru pouzivaji rlzna sladidla
(agavovy sirup, kokosovy cukr, trtinovy cukr apod.), kdy zakladem jsou stale
jen cukry stejné jako v obycCejném bilém cukru. Cestou do prace si daji



plllitrové smoothie, kde si mohou jednoduse vycerpat celodenni davku cukru a
po obéde raw dezert, ktery je energeticky mnohdy vydatnéjsi nez klasicky
zakusek.

« Cenna rada: Pokud chcete hubnout, je tfeba vice energie vydavat nez
prijimat. Hlidejte si tedy mnozstvi prijaté a vydané energie.
Nenechte se zlakat libivymi slogany na obalech a sledujte slozeni a
nutricni hodnoty potravin.

Mytus vyzivovych sméri

V dnesni dobé doporucovani nejriiznéjsich dietnich sty se vhodnymi zdravymi
potravinami nazyvaji ¢asto ty, které jsou vyhodné pro dany dietni rezim (nejen
redukcni).

A tak se tfeba doporucuje pro hubnuti bezlepkova dieta, pfitom bezlepkovy
kolac neni o nic lepsi nez ten klasicky a bezlepkova susenka na tom muze byt
slozenim hire nez klasickd. Smetana bez laktdzy je stéle stejné tu¢na jako ta s
laktdzou a pokud nemate laktdézovou intoleranci, tak pro vas nema zadny
smysl. Veganské nahrazky syra jsou na tom vétSinou z nutri¢niho hlediska
nesrovnatelné hlre (zdkladem byva skrob a nevhodny tuk) nez klasicky syr,
podobné na tom jsou nékteré rostlinné napoje (zejména ty v prasku), které se
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pouzivaji jako nahrazky klasického mléka.

Zaroven si mnohé vyzivové sméry a diety protireci - tfeba v paleodité
jsou zatraceny lusténiny, zatimco v makrobiotice jsou na vysluni. Vyznamné je
v paleodieté zastoupeno maso, kdezto v jiné dieté je striktné vylucCovano.
Drive byly pro hubnuti casto preferovany sacharidy a hanobeny tuky,
dnes je tomu spiSe naopak. Jak se v tom tedy ma bézny clovék vyznat?

« Cenna rada: Pokuste se dodrzovat doporuc¢né mnozstvi prijate
energie a tomu nalezejici dany pomér zivin - tedy bilkovin, tukl a
sacharidl (nezapominejte i na druh tukl a sacharid( a zastoupeni
vldkniny a vSech potrebnych nutrientl). Je uz na vas, ¢im si celodenni
talir zaplnite tak, aby splnoval dana doporuceni (samozrejmeé dbejte
na kvalitu potravin). Berte v uvahu vzdy celkovy jidelnicek - jedna
potravina v malém mnozstvi nic nezkazi ani nic nenapravi. K sestaveni
optimalniho jidelni¢cku muzete vyuzit i néktery z internetovych
programd.

Mytus frekvence jidla

Nékteri poradci nabadaji klienty k tomu, aby jedli kazdé dvé hodiny, kdy pak
Casto hubnouci ztraci pojem snidané, obéd a vecere a uzobavaji cely den.



Jini tvrdi, ze staci jist 2x denné, ze se nesmi jist po 17 hodinég, ze k hubnuti
vedou hladovky apod.
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mnozstvi prljatych kalorii. Dulezité je abyste neméli pFi hubnuti
nikdy hlad. Pokud mate vyvazeny jidelnicek a nedochazi tedy k vykyviim
glykémie, staci jist 3x denné, pokud vam vyhovuje jist 5x denng, délejte
to tak. Télo ma rado rovnovahu a tak ho netrapte velkymi vykyvy.
Nevystavujte ho tedy rlznym ocistnym kiram, hladovkam a pod.

.! LepSi cestou nez
' sledovani rad pochybnych
"guru" a podléhani mytdm
@ je samostatné (nebo pod
- vedenim opravdového
; odbornika) sestaveni si
energeticky
.| pfiméfeného a trvale
udrzitelného jidelnicku.
Bude nejen nutri¢né
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vyvazeny, ale bude vam i chutnat. Jediné rozmanitosti vybéru potravin
zajistite prisun vSech, pro vase télo, dllezitych Zivin a uspokojite i dusi.
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