Danska dieta slibuje
zazraky. Je na ni spatné
témer vsechno, rika dietolog
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Dieta, jejiz autor i pdvod je neznamy, ale dle nazvu pochazejici ze Severu,
slibuje zdzracné vysledky trvajici az dva roky. Jeji pravidla jsou velmi striktni. Z
odborného hlediska je nedostatecna, zdravotné riskantni.
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Vydrzte 13 dni a dostavi se , zazraky“

Danska dieta by se méla drzet presné tfinact dni. Jediné tato doba Udajné
zajisti vahovy ubytek 7-20 kg a vysledek si ,dietar” udrzi po dobu dvou
let. Behem diety by mél byt dodrzovan pitny rezim, a to minimalné 2 litry vody



denné. Jsou zakazany jakékoliv odchylky od presneé predepsaného jidelnicku,
ktery je pro kazdého stejny.

Tedy bez ohledu na to, zda jste muz Ci zena, zda vazite 100 nebo 50 kg nebo
zda mate néjaké zdravotni indispozice. Pfi sebemensim poruseni (napriklad
sklenka vina) se doporucuje s dietou okamzité skonCit, kyzeny vysledek se
nemUze dostavit.

Pravidla danské diety

« Dieta by se méla drzet 13 dni.

« Zahrnuje pouze 3 jidla denné - snidani, obéd, vecefi.

« Béhem diety se doporucuje vypit minimalné 2 litry vody denné.

« Jidla by se neméla solit ani korenit.

« Behem diety je zakazana konzumace alkoholu, sladkosti, tucnych a
smazenych jidel.

» Dodrzuje se presné stanoveny jidelniCek, napriklad: snidané: kava a
kostka cukru, obéd: 2 varena vejce + Spenat + rajCe, vecere: 200 g
peceného teleciho masa + salat pokapany olivovym olejem a citronovou
stavou.
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Absurdity diety - ke snidani kava s cukrem...

Vétsina pravidel této
nesmysiné diety jsou
z odborného hlediska
zcela absurdni.

Dieta na jednu stranu zakazuje konzumaci sladkosti, ale po celych trinact dni
,se snidad“ kdva s kostkou cukru. Clovék se nesta¢i divit ani pfi doporucenf
,hlad zazente pitim vody.”

> Z4dné z iraciondlnich doporuceni ddnské diety pfitom neni nikde podrobné
vysvétleno.
o Stejné tak se Clovék nedozvi, jak je mozné, Ze redukci hmotnosti je mozné



Udajné udrzet i béhem nasledujicich dvou let bez ohledu na to, jak se
Clovek nadale stravuije.

o V instrukcich se samozrejmé ani nedozvime, jakym zplsobem by se mél
Clovék stravovat po skonceni 13 denniho trapeni.

Hazard se zdravim

Dalo by se fict, ze na danské dieté je Spatné témér vSechno. Ale budme
konkrétni:

- Nevyvdazeny a zaroven nedostatecny prijem zakladnich zivin - bilkovin,
sacharidl a tukd.

> Celkovy energeticky pfijem pro vétsinu lidi pod hranici bazalniho
metabolismu - nezdravy a velmi riskantni zpdsob redukce
hmotnosti.

> Neindividualni pristup - dieta nebere ohled na pohlavi, hmotnost,
zdravotni indispozice.

> Absence komplexnich sacharidd a vldkniny, vitaminl a mineralnich latek.

o Striktni zdkazy a absence navodu, jak se po skonceni diety stravovat aniz
by se dostavil jojo efekt.
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