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Pferusovany pust neni dieta,
ale kila jdou dolu
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Intermittent fasting mizeme oznacit jako styl stravovani, jehoz hlavni
myslenka je nechat télo ,vyhladovét”, aby zacalo sahat do svych tukovych
zasob. Neni to klasicka dieta, ale spiSe zivotni styl. Lze diky nému shodit nejaka
kila i své télo ,,0zdravit”.
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Jak funguje prerusovany pust

« Prerusovany pdst je zalozen na jednoduchém principu. Po prijmuti potravy
se do krve zacne vyplavovat inzulin, diky kterému nase télo spaluje
cukry z prijaté potravy. A jelikoZ za¢ne spalovat pravé cukry, nema dlvod
brat si cokoliv ze svych tukovych zasob. Pokud ale mezi jidly udélate
dostatecny rozestup, dostane tak télo prostor a je vlastné nuceno
sahnout pravé do tuku.

Proc se zacit takto stravovat

Vyhodou prerusovaného hladovéni je nejen ztrata télesného tuku, zvyseni
energie, omlazeni organismu, snizeni rizika onemocnéni srdce a rakoviny,
zlepSeni paméti a koncentrace, ale i odvraceni degenerativnich
onemocnéni jako je Parkinson a Alzheimer. Télo si odpocine od neustalého
traveni, zbavi se toxin{ a zkratka si samo ,,uklidi*.

Pozitiva tohoto zplsobu stravovani jisté prevazuji, ale budete se muset
vyrovnat s urcitymi zazitymi pravidly, jako je napr. ,snidané je zaklad
dne”, nebo Ze trénink na la¢no neni vhodny. Télo si ale na novy zplsob
stravovani zvykne.
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Kdy jist - kdy la¢nit
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Metoda prerusovaného pdstu
“ 'je zalozena na stridani
~ &asovych usekd, kdy jite, a
. doby, kdy se postite.

vav /s

pocet hodin, béhem kterych nejite, a druhé Cislo je pocet hodin, béhem kterych
mUzete jist.

Jak to mu rozumét prakticky? Rezim 14/10 znamena 14 hodin bez jidla (do
tohoto Casu se zapocitava i spanek, béhem kterého se Clovék posti pfirozené) a
10 hodin s jidlem. Pokud si tedy posledni jidlo date v Sest vecer, rano si klidné
mUzete doprat snidani az v osm (v rezimu 14/10).



Mnozi lidé drzi tento zpUsob stravovani treba i nevédomky, a to nejcastéji
modelem 12/12. Tzn. Ze se navecefi napriklad v 18 hod a snidaji v 6 rano.

Pfi prerusovaném plstu mlzete jist tfeba pouze dvakrat denné, ale je dalezité
vzdy dodrzet svuj denni kaloricky pfijem, aby se télo nedostalo do faze
hladovéni a naopak by télo zacalo potravu ukladat ve formé tukd. A to
rozhodné nechcete.

Zdrava a vyvazena strava je zaklad

| kdyz se budete postit,
neznamena to, ze v okné
ureném pro jidlo, budete
konzumovat nezdravé
} pokrmy a zhubnete. Tak to
rozhodné neni.

Zakladem pro tento styl stravovani by mél byt opét vyvazeny jidelnicek,



zahrnujici zeleninu, bilkoviny, komplexni sacharidy, kvalitni tuky a vlakninu.

Jaka jsou pozitiva?

Nejen Ze tedy mlZete zhubnout tuk, ale metoda prerusovaného plstu ma dalsi
benefity: zpomaluje starnuti bunék, funguje jako prevence kardiovaskularnich
onemocneni a diabetu, podporuje mozkové funkce, snizuje riziko vzniku
nékterych druhu rakoviny, stabilizuje hladinu hormonu ghrelinu (hormon
hladu), snizuje stresovy hormon kortizol, zvysuje sportovni vykonnost a
rychlejsi regeneraci.

Pro koho neni vhodny

Metoda preruSovaného plstu neni vhodna u déti, v téhotenstvi nebo
béhem kojeni. NedoporuCovala bych ji u osob, které maji nebo méli poruchy
prijmu potravy, nebo ty, ktefi trpi podvahou. Nemocni, starsi osoby, diabetici,
osoby s nadorovym onemocnénim nebo hypertenzi by méli jakékoliv omezeni
stravy konzultovat se svym lékarem.
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