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O nejriznéjsich typech plstd toho bylo napsano hodné. Jsou pro nase zdravi
néjak prinosné, nebo bychom se jich méli naopak vyvarovat? Jak plsty hodnoti
odbornici?
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Hladovka a pust - neni rozhodné to samé

.Pri hladovce uplné prestavame jist, odmitame jakoukoliv stravu a
prijimame pouze tekutiny. To samozrejmé jednoznacné zavrhuji. Télo



v tomto pripadeé totiz postrada jakykoliv zdroj energie,” podotyka
MUDr. Lucie Novakova a pokracuje: ,Télo v prvnich par dnech
spotrebuje vSechny zasoby glykogenu, ktery ovliviuje vykon naseho
organismu, ¢im méné ho mame, tim je nas pohyb i mysleni
pomalejsi.”

Nasledné dochazi k tomu, Ze nase télo pfechazi do takzvané ketozy, pri které
je prepnuté do nahradniho rezimu. Diky oblibené ketogenni dieté dojde az do
této faze znacné procento lidi.

,Telo béhem ketdzy totiz spotfebovava tuky. Problém ale nastava,
pokud to s ketogenni dietou prezeneme a dostaneme se do dalsi
faze, pak uz se jedna jednoznacné o hladovku,” vysvétiuje pani
doktorka.

K poskozeni organismu stacdi krucek

Pokud télo zacne jako zdroj energie vyuzivat télesné bilkoviny, k
poskozeni neni daleko



,Obecné se uvadi, ze ¢lovék vydrzi prumérné bez jidla dva dny.
To by ale musel byt zcela zdravy jedinec, nemocného ¢lovéka by to
naopak mohlo totalné znicit,” zminuje Iékarka s tim, ze pokud se
prece jednom pro néjakou formu detoxu rozhodneme, rozhodné
bychom to s nim neméli pfehanét a vzdy bychom se o tom méli
poradit se svym lékarem.



»| pokud bychom ale byli zdravi a na dietu dostatecné pripraveni,
nejsem jejim zastancem. Vytouzeny cil se totiz mize zménit v no¢ni
maru,” fikd pani doktorka Novakova.

,Naproti tomu plst znamena odrikani pouze nékterych druhi
potravin, jedna se v podstaté o formu diety. | pfi tomto omezeni
stravy ale mohou nastat zdravotni komplikace,” pfipomina
prakticka lékarka Lucie Novakova.

Kazdy jsme jiny, zaruéena rada, neexistuje
Faktem samoziejmé je, ze nékteri lidé snaseji plsty a diety lépe nez jini.

,Vybrani jedinci totiz maji ulozeno ve svalech a jatrech vétsi
zasobu sacharidu. Pokud se vam ale odpoledne v praci, poté, co
jste si kvdli pracovnim povinnostem nedosli na obéd, za¢ne délat
Spatné, rozhodné byste se do zadné diety poustét neméli,” nabada
doktorka.

,Stav téchto lidi v podstaté pfipomina takzvanou hypoglykemii -
jednodusSe receno maiji tito lidé nizkou hladinu krevniho cukru.



Problémem pak je, ze po ,hladovce” sni vSe, co mohou a télesna
vaha u nich naopak pribyva v nebyvalé mire. Pro takové lidi je
jakékoliv hladovéni nebo dieta nesmysiIna,” vysvétluje Novakova.

S vysSe napsanym souvisi i riziko nebezpecné bulimie, kterd nds mize
totalné znicit.
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Doprejte si maso, ovoce, zeleninu a prilisné se
neomezujte

Nasim cilem by tak méla byt vyvazena strava, ve které najdeme dllezité
ziviny, ale i bilkoviny a vitaminy. Nebude to znit néjak objevné, ale v nasem

jidelnicku by nemélo chybét maso, lusténiny a samozrejmé i ovoce a
zelenina.

»Plati zde jednoduché pravidlo, ze véeho moc Skodi, proto bychom



to neméli s zadnou
potravinou

pfehdnét. Spatné
tak je konzumovat
pouze maso nebo

naopak jen
banany,” Trika
Novakova.

Nejlepsi je podle ni po dohodé s Iékarem ¢i nutricnim specialistou sestavit
jidelnicek, ktery vam bude vyhovovat. Takze aspon parkrat za tyden si
dejte dusené, ale klidné i smazené maso. Konzumujte také ovocné a zeleninové
salaty.

,Pokud touZzite po néjaké odlehcovaci kdre, zkuste treba jeden den
pit pouze kefirova neochucena mléka nebo pojidat bilé
jogurty - to vSe bez peciva. Ziskate tak bilkoviny ale i néjaké ty tuky,
dale v téchto potravinach najdete i vapnik a také probiotické
bakterie, které prospivaji spravnému fungovani nasich strev,” sdeluje
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oslovenda odbornice.

5:2 - nepravidelné stravovani

Novakova pripomina, Zze existuje rada nejriznéjsich diet, mezi ty nebezpecné
patfi i nevinné vypadajici dieta 5:2. Pfi ni se béhem péti dnl, kdy se budeme
omezovat, nemél denni prijem presahnout 500 kilokalorii. V jinych dnech
se ale naopak budeme prejidat, a to opravdu neni cesta ke zdravému
Zivotnimu stylu.

~Naopak, pfi nepravidelném stravovani se ndam zpomaluje metabolismus a
nasleduje mnohdy neovladatelné prejidani. U takovychto jedincd se Casto
objevuji bolesti hlavy a Casté stresové situace. Nasledovat pak mohou az
mentalni poruchy pfijmu potravy."

e Jaka je nase rada na zaver?
Predtim, nez se pro neéjakou dietu rozhodnete, byste se o ni méli poradit s

|ékarem.

,Myslim si, ze ve vétsSiné pripadl vam ji vymluvi, nebot tohle
skutecné neni ta spravna cesta. Lepsi je si jit dvakrat tydné zacvicit



do fitness centra, zbavite se stresu, budete spalovat tuky a
zlepsite si i fyzicku,” doporucuje na zavér Novakova.
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