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Nabidka je opravdu siroka.
Jak si vybrat nejlepsi dietu?
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Chcete se pustit do hubnuti a nevite, kterou dietu si vybrat? Zijeme v dobé,
ktera prinasi trendy - ve vSem. Pole hubnuti a zdravé vyzivy neni vyjimkou. Na
internetu a v Casopisech se to jen hemzi vSemi moznymi dietami, vyzivovymi
smery a radami, jak zaru¢ené zhubnout.
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Nabidka je opravdu siroka

« ketogenni diety, low carb, paleodieta, raw strava, bezlepkova dieta,
veganstvi, prerusované hladovéni nebo dokonce pdsty... Jak se v tom



vyznat?

Na kazdém sméru Ci dieté urcité najdeme pozitiva. V prvni radeé je to fakt, ze se
viibec zamyslime nad svym jidelniékem. Casto se stava, ze diky dieté
zaradime nové potraviny, omezime nékteré z méné vhodnych potravin a efekt
v podobé snizeni hmotnosti se drive ¢i pozdéji dostavi.

Z dlouhodobého hlediska ale striktni dodrzovani nekterych omezujicich diet
mlze vést i k uréitym rizikdm. Cim vice druhd potravin vylou¢ime a &im
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néjaké ziviny chybét a jiné naopak prebyvat.

Jednotlivymi dietami se ale mUZeme inspirovat a z kazdé si odnést jen to
nejlepsi. Pojdme si shrnout, jaké jsou hlavni vyhody, nevyhody a rizika
nejcastéjsich diet a smérd.

Paleo dieta

Vyhody: velké mnozstvi zeleniny, konzumace ryb, orechl, preference
zakladnich potravin a omezovani vysoce priimyslové zpracovanych potravin
a polotovart



Nevyhody: vylucovani mléénych vyrobkdl, lusténin, celozrnnych obilovin,
nékterych rostlinnych olejd, hrozi nadbytek masa (a s tim spojeny nadbytek
zivocisnych bilkovin a nasycenych mastnych kyselin)

Z paleo diety si vezméte ponauceni, ze budete davat prednost prirozenym
potravinam pred témi vysoce prdmyslové zpracovanymi a budete mit v
jidelnicku dostatek zeleniny.

Ketogenni diety, nizkosacharidové diety

Oba druhy diet jsou zalozené
na omezovani prijmu
sacharidu, lisi se v tom,
jaky denni prijem sacharidl |
je povolen.

Vyhody: omezeni sladkosti, slazenych napojd, vyrobkl z bilé mouky,



fastfoodovych pokrmd apod.

Nevyhody: vylucovani celozrnnych obilovin, lusténin, ovoce, pfi ketogennich
dietach i nékterych druhd zeleniny, hrozi nadbytek tuku a Zivocisnych
bilkovin

Z ketogennich a nizkosacharidovych diet si odneste poucku, ze je vhodné
omezovat prijem cukrd a potravin vyrobenych z bilé mouky.

Bezlepkova dieta

Vyhody: omezovani bilého peciva a vyrobkd, jejichz zdkladem je bila mouka
(susenky, knedliky, sladké pecivo apod.)

Nevyhody: omezovani kvalitniho celozrnného peciva a celozrnnych obilovin
(zito, jeCmen, oves), zbytecna financni naro¢nost

Pokud netrpite celiakii ¢i alergii, je zbytecné lepek ze stravy vylucovat,
inspirujte se ale tim, ze snizite konzumaci bilého peciva, sladkého peciva,
suSenek a dalSich vyrobkd z bilé mouky a nahradite je potravinami nutri¢né
hodnotnéjsimi.
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Vegetarianstvi/veganstvi

Vegetaridanstvi a veganstvi
ma samozfejmé i jinéf
rozmery (ekologické,
filosofické), my se ale
zamérime jen na hledisko
nutricni.

Vyhody: velké mnozstvi zeleniny, ovoce, lusténin, ofechd, vylouceni uzenin a
tuénych masnych vyrobkd

Nevyhody: vylucovani zdroji plnohodnotnych bilkovin (u veganstvi kromé
masa i mlé¢nych vyrobk{ a vajec), nizsi obsah a horsi vstrebatelnost nékterych
latek (napf. vapnik, Zelezo), nedostatek vit. B12 (zejména u veganstvi)

Masem urcité neni vhodné se precpavat, a proto se inspirujte recepty na
bezmasa jidla a Cas od Casu je do jidelnicku zafazujte, i kdyz se radite mezi



,masozravce”.

Raw strava

Vyhody: velké mnozstvi zeleniny, ovoce, zarazovani ofechl, lusténin
(naklicenych), preference zakladnich potravin

Nevyhody: vylucovani zdrojl plnohodnotnych bilkovin (maso, vejce, mléko),
vyluCovani ryb, riziko mikrobidlni kontaminace, hrozi nedostatek
plnohodnotnych bilkovin, nékterych vitaminl a mineralnich latek

« Raw stravou se mUZzete inspirovat v tom, Zze budete mit v jidelni¢cku pestré
zastoupeni zeleniny, ovoce, orechl a naklicenych lusténin.

Radou na zavér mlze byt to, at si kazdy z dané diety ¢i vyzivového sméru
vezme jen to nejlepsi, co bude vyhovovat pravé jemu. Radé€ji se ale vyvarujte
striktnich diet, kterymi byste si mohli pfi nedostatecnych znalostech spise
uskodit.

A jaka dieta je tedy nejlepsi na hubnuti?

« Z4dné. Mnohem lépe nezZli striktni diety funguje postupna a predevsim
trvala zména navyku.
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Pfi hubnuti je tou hlavni podstatou dosahnout kalorického deficitu
(samozrejmé bychom se neméli upinat jen na kalorie, ale dbat na kvalitu a
celkovou vyvazenost jidelnicku). A cest, jak toho dosahnout, je opravdu pino,
kazdy si tedy najdeéte tu vlastni cestu, kterd vam bude prijemna, diky tomu
bude i trvale udrzitelnd a povede k dosazeni vaseho cile.
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