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Jaro je obdobi, ve kterém tihneme k redukcnim dietam. O zazracné diety
slibujici rychlé vysledky neni nouze. Pokud funguji na bazi kalorickych zakazl -
vysledky se veétSinou dostavi brzy. Z dlouhodobého pohledu jsou ale
neudrzitelné. Lepsi je si obCas néco dovolit a postupné do zivota zavadét
zdravé zmeny.
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Dlouhodoba neudrzitelnost

Zasadnim problémem vsSech zazracnych diet slibujicich snadno a rychle
shozené kilogramy je jejich dlouhodoba neudrzitelnost. At uz se jedna o



dietu zaloZzenou na konzumaci koktejld namisto bézné stravy, nebo o dietu
zakazujici konzumaci jedné i vice skupin potravin, na které jste bézne ve svém
jidelnic¢ku zvykli, nelze takovy zplsob stravovani dlouhodobé dodrzovat.

 Bezlepkova dieta, bezlaktézova dieta, lowcarb dieta nebo prerusované
hladovéni, ... vSechny tyto diety funguji na stejném principu, a to na
principu kalorické restrikce.

Jestlize vynechame z
jidelni¢ku pecivo a obilniny
obsahujici lepek a nicim je
A nenahradime, logicky
dosahneme nizsiho pfijmu
energie. Stejné tak to
funguje u vyrazeni mlé¢nych
vyrobk{. U preruSovaného
__hladovéni, kde je kalorické

M restrikce dosazeno pro
zménu omezeni celkového objemu jidla.

Uskali téchto diet je jednotvarnost, a tim padem jeho dlouhodoba
neudrzitelnost.
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"lidelnic¢ek po vyrazeni veskerého peciva, mlécnych vyrobkd apod. se
stava dosti chudym a nam drive Ci pozdeéji dochazi inspirace, co jist, a
tak nejen ze si zadéldvame na zdravotnimi problémy plynouci z
eliminace urcité skupiny Ci skupin potravin, ale dfive nebo pozdéji
rezignujeme na takovyto zplsob stravovani. A tim spiSe se vracime
k predeslym stereotyptim. Mnohdy vSak kaloricky prijem navysime
vice nez je potreba a nasledkem je jojo efekt," vysvétluje nutri¢ni
terapeutka Lucie KasSparova

Striktni zakazy nefunguji

« Motivace k hubnuti je zakladnim predpokladem k Uspéchu.

Zalezi samozrejmé na mife motivace. Néktefi jedinci by mohli na tomto misté
argumentovat, ze zaplaceni premrsténé castky (kterymi se zazracné diety
vyznacuji) za hubnouci koktejly ¢i krabickové diety je adekvatni motivaci
dosahnout kyzeného cile. Ano, pokud dané finance do diety investujeme,
nechceme o né prijit, a tim spise si pravdépodobné budeme hlidat, abychom
dodrzovali dana pravidla.

Na druhou stranu striktni zakazy a extrémni reseni ¢asto onen kyzeny
efekt nemaji a spiSe nas odradi. Pokud je dieta zalozena na komplikovanych



receptech zahrnujicich ingredience, které nam nechutnaji, dd se ocekavat, ze
drive nebo pozdéji to ,zabalime”.

Podobné odrazujici efekt
mohou mit rlzné striktni
~ zdkazy napriklad alkoholu,
cukrovinek, jakéhokoliv
ovoce, pfiloh, apod. Pokud
jste zvykli denné si
doprat néco sladkého ke
kavé nebo si jednou tydné
doprat sklenicku vina k
vecCeli a najednou podle
pravidel nové diety nesmite
vUbec nic z téchto pochutin, je jasné, ze pro vas bude komplikované dodrzet
Uplnou abstinenci at uz od sladkého nebo alkoholu.

Pravidlo 80-20

Lip nez striktni zédkazy funguje pravidlo 80 a 20, kdy 80 % Casu dodrzujeme
pravidla reduk¢niho rezimu a 20 % nam zbyva na hreSeni v podobé zakusku,
sklenicky alkoholu nebo burgeru s hranolkama. V takovém pripadé si podobné



pochoutky mdzeme doprat bez toho, aniz bychom ohrozili nasi snahu o
redukci hmotnosti a bez vycitek svédomi.

Klicem k uspéchu jsou postupné a trvalé
zmeny

Jestlize chcete udélat néco pro svoje zdravi nebo chcete jen zhubnout 5
kilogramU, ale zaroven si chcete tento Ubytek udrzet, zapomeinte na slovo
»dieta”. Toto slovo evokuje doCasny stav, ktery musi ¢lovék néjakou dobu
,pretrpét” a az potom se mlze vratit ke svym zajetym stereotypdm. To je
ovsem chybné uvazovani.

e Staci se drzet jednoduchych pravidel, ktera pomohou prenastavit
stravovaci navyky a dosahnout kyzeného cile redukce hmotnosti.

* Pestra strava zahrnujici veSkeré nezbytné skupiny potravin, dostatek
zeleniny a ovoce, eliminace vysokokalorickych potravin a predevsim
pravidelna pohybova aktivita je klicem k Uspéchu.

Je potFeba si uvédomit, Ze jednordzovymi dietami samozrejmé mizeme a
¢asto i dosdhneme vyssich a rychlejSich hmotnostnich Ubytkd, protoze jsou
zalozeny na kalorickém deficitu, kdy vyrfazenim urcité skupiny potravin a jejim
nenahrazenim uSetfime potrebné kalorie. Riziko takovych diet ovsem tkvi v



jejich dlouhodobé neudrzitelnosti a po zanechani takové diety se dostavuje
nechtény jojo efekt, kdy zhubnuté kilogramy nabirdme stejné rychle nahoru.
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