Ketodieta, jidelnicek podle kalorickych
tabulek, pferusovany pust a delena strava.
Ktera dieta funguje nejlépe?
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yzkousely jsme v nasi I
redakci éty#i populdmi Nejhorsi mam za SEbUU

dietni sméry. Diety jsme Alzbéta Niebauerova, ; ' 1 varit bézna jidla pro rodinu
dodrzovaly hodné pet- on-line redaktorka * | | apiitom si pfipravovat ty

svoje,pytlicky”. Mrzelo mé,
ze jsem také nezasla s kama-
radkami na vino. Bylo mi blbé
tam srkat jen vodu.

| ® Jak to bude dal?

| Urcité nechci zadny jojo efekt.
A potrebuji dol( jesté tak 15
kilo. Rozhodla jsem se ale, ze

livé. K testu jsme pribraly i kolegyni
z on-line redakce. Sepsaly jsme
vam své zkusenosti, a navic jsme
poprosily o odborné zhodnoceni
Jitku TomeSovou, nutri¢ni terapeut-
ku spolecnosti FitBee. Nez zacnete
pred létem hubnout do plavek, vie

- pardon, nedrzite - dietniho zajice jsem si od jedné z firem na- | pujdu uz jinou cestou. A to cel-

v pytli. bizejicich ketodiety zkudebni kovou zménou zivotniho stylu,
balicek na mésic. Celd dieta (1.2 2.fdze)  ktery mi snad uz vydrzi napofad. Ketodi-
ma trvat maximalné 14 tydn(. Treti faze  eta mé sice skvéle nakopla, ale na dlou-
je pak stabilizacni. Ta prvni redukéni byla hodobé stravovani to zkratka neni. Proto
pro me nejtezsi. Pro télo to byla velka jsem si nasla vyzivovou poradkyni a budu
zmena, mozna az Sok. Ale priprava keto-  pokracovat v delsi, ale pFijemnéjéi cesté
jidel je opravdu snadna a vétSinaznich  za svou vysnénou véhou!

mi docela chutnala. Pfidat se k nim
muzZe jen povolené mnozstvi zeleniny

Vysledek:
17 kilo dole

za 14 tydnii

Kdyz se kvali obezité u mé
objevily zdravotni potize,

HODNOCENI ODBORNICE:

a ofisku. Coz také zpusobilo, Ze jsem pér
tydna byla pofad nepifjemné nafoukla.
Dokonce se mi i necekané, mimo cyklus,

Spravné sestavena ketodieta s dostat-
kem bilkovin a rostlinnymi tuky maze
mit rychly efekt. Uréité ji nedoporuéu-

spustila menstruace. Ale dozvédéla jsem  ji dret dlouhodobé - chybi v ni totiz

se, Zze je to normalni a Ze se vie srovna. vlaknina, vitaminy a mineralni latky

UZ po prvnim tydnu ruéi¢ka na vaze z ovoce, zeleniny a celozrnného peéi-
ukazovala o 4 kilaméné a ja byla nad3e-  va. Po ¢ase navic mize élovék ztracet

na. | kdyz mi bylo jasné, Zze odesla hlavné nejen tuk, ale i svalovou hmotu. Své

voda, byl to skvély impulz pokraéovat misto ma dieta v Ié¢bé na lékovou

dal. Poctivé jsem se tyden co tyden terapii neodpovidajici epilepsie,

vazila a méfila a mizejici kila a centi- kdy vznikajici latky zastupuji v ne-

metry me opravdu velmi motivovaly, mocném mozku glukézu a zachvaty
Jelikoz jsem hubla z vy33i vahy, lo to postupné zmizi. Pro hubnuti ale ra-
opravdu rychle. Ob¢as jsem samoziejmé  déji zvolte mirn&jsi formu - low carb,

méla take krizi. Nékterd jidla mi prestala  ve které je ovoce a zeleniny dostatek. ’
¥ INZERCE

chutnat a denni
jidelnicek mi pfisel
por4d stejny. Nau- o i i
Cila jsem se ale jist —— I_ k

pravidelné 5krat mo] e e a' rna
denné asi po tiech
hodinach a koneé¢-
né dodrzuji pitny
rezim. Najednou
zmizely chuté

na sladké a vecerni
hlad. Nakonec se
mi podafrilo za téch
14 tydnd zhubnout
o krasnych 17 kilo.
A zbavila jsem se
spousty centimet-
rd, hlavné na bfise.
Co pro mé bylo
nejtézsi? Urcité

Magr. Jitka
Tomesova,
DiS., nutricni
poradna FitBee
Jako registrova- :
na nutricni terapeutka pracuje
od roku 2005. V nutriéni porad-
né FitBee se vénuje pifedeviim
veskeré diagnostice, léceb-

né vyZivé déti a dospélych

a Upravam télesné hmotnosti
ve smeru plus i minus. Pfednasi
na Prirodovédecké a 1. lékar-
ské fakulté Univerzity Karlovy

i na ceskych a zahrani¢nich-
konferencich. Vice na fitbee.cz

Mame novy e-shop
eshop.mojelekarna.cz

349064/52

L E




t

ravy zivo

W

Zdena Lackova,
redaktorka

Vysledek:

3 kila dole, i kdyz
jsem hubnout
nechtéla

Po padesatce jsem se roz-
hodla, Ze musim zménit svuj
jidelnicek dfive, nez zacnu
pfibirat. To se totiz déje mnohym zenam
v menopauze. Vyhledala jsem pomoc

v prazském ORP Centru. Zde jsem
absolvovala i tfi konzultace s nutriéni
terapeutkou Vendulou Navratilovou.

PFi prvnim a pfi poslednim setkani mne
zvazila na bioimpedancni vaze, ktera
umi zméfit podil tuku, svall a vody

v téle, Takto se orientacné hodnoti
hubnouci tspéchy: samotné sniZeni
vahy totiz leckdy mlize znamenat, ze

se clovek odvodni nebo ztrati svaly. Ale
potfebné je ztratit tuk!

V pribéhu terapie jsem si zapisovala
svij jidelnicek do aplikace kaloricke-
tabulky.cz. Ta rovnou pocita snédené
kalorie a soucasné ukazuje, kolik ma

Zd
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| élovék v jidelnicku bilkovin,
tukd, sacharidd a viakniny,
a hlida i pitny rezim. Pfi
hubnuti se nema hladovet
. ani se stresovat zakazy. Jde
. oto, vybirat lepsi potraviny

K lepsimu stravovani jsem

| pridala i kazdodenni dlouhé
- prochazky a méfila si potieb-
nych odchozenych 10 tisic
krokl pomoci chytrych hodinek. Zhubla
jsem o tfi kila a vahu si drzim.

® Jak se to déla?

Pouzila jsem zakladni, bezplatnou verzi
aplikace kaloricketabulky.cz, ta sleduje
zakladni Ziviny a obsah energie v jidle.
K tomu jsem si zaplatila tfi konzultace

u nutri¢ni terapeutky, ktera mi nastavila
do aplikace, kolik mam denné dostat
do téla kterych Zivin a kolik energie.
TakZze mne aplikace hlidala a hlasila mi,
¢eho jsem doséhla, co prekrocila, ceho
mam malo. S nutri¢ni terapeutkou jsem
pak jidelni¢ek konzultovala a podle
jejich rad upravovala. Aplikace ma i pre-
miovou, placenou verzi, do které lze
zadavat, a tedy sledovat dalsi ukazatele
a které také sama analyzuje jidelnicek.

a kontrolovat jejich mnoZstvi.

® Co pro mne bylo nejtézsi?
Bylo to poznani, Zze o zdravém stravova-
ni vim méné, nez jsem si myslela. Doufa-
la jsem, Ze bude muij jidelnicek docela
dobry. Ale chybélo mi tam dost bilko-
vin, vidknina a prebyvaly tuky. Dnes mi
u pfipravy kazdého jidla naskoci v hlave
obrazek spravného slozeni talife: z ngj
polovinu ma tvofit zelenina a v mensi
mife ovoce, ¢tvrtinu sacharidy a ctvrti-
nu bilkoviny.

HODNOCENI ODBORNICE:
Spolupraci s odbornikem doporucuji
vzdy - jen je dilezité podivat se, kdo
radi, projit si jeho Zivotopis, recenze
jinych klientii. Samotné poditani
grami a kalorii neni pro kazdého.
Jsou lidé, ktefi na zakladé co nej-
pfesnéjsiho stanoveni potravin
vysetrenim klidového metabolismu
nepfimou kalorimetrii si vSe pecli-
vé zapisuji a krok po kroku se blizi

k cili. Jsou ale i taci, které takovy pri-
stup velmi omezuje nebo nudi. Ti by
rozhodné méli zvolit jinou z mnoha
cest - ramcovy jidelnicek, metabolic
balance, nebo individuaini krabicko-
vou stravu.




Kdyz priberu, jim jen od 11 do 19 hodin

Dana Mertova,
séfredaktorka

Vysledek: |
minus 1 kilo za tyden |

Metody prerusovaného pus-
tu jsou ted velmi populérni.
Proc? Nestoji nic, zhubnete

a jist mlzete, co chcete. Kdyz
mé tedy zacnou obepinat
dziny, nemam cas na pohyb
a potiebuji za dva tydny shodit dvé kila,
tak si pst naordinuiji.

Nemusite byt expertem na vyZivu a znat
kaloricke Stitky potravin, abyste ho
mohli drzet. Také neni nutné investovat
tisice do specialnich doplnka stravy
slibujicich zazraky. Kdykoliv chcete puist
praktikovat, staci se jen rozhodnout

a zacit. PGst Ize také kdykoliv ukondit.

® Co bylo pro mé nejtézsi?

Najit a naordinovat si okno, kdy vlastné
(ne)budu jist. Zatimco ma kamaradka

| Blanka i kutil Lada Hruska

| se dokazou postit pravidel-

| né kazde (celéel) pondéli,

. pry pro to, aby si v nedéli
mohli dopfat vie, na co
maji chut, ja hladovét den
prosté nevydrzim. Zkousela

. jsem to nejen v pondeéli, ale

- iza aplnku. Nikdy jsem to

ale nevydrzela! Proc? Kolem

druhé odpoledne mé vidyc-
ky prepadl vi¢i hlad.

Taky jsem si vzdycky myslela, ze bez sni-

dané nemohu zacit den, a zprvu jsem si

naordinovala jidlo v dobé vzdy od osmi
do Ctyr odpoledne. Pak mél nasledovat
plst.V sedm vecer jsem ale lezla do led-
nice, kde jsem ,jen uzdibovala” z toho,
co tam zrovna bylo. TakZe zase nic.

Nakonec mé zachranil Marian Jelinek -

ano, byvaly kou¢ Jaromira Jagra — kdyz

ve svém poradu na Dvojce na sebe

- prozradil, Ze na pUstu je nejjednodussi

odsunout snidani. TakZze on ,snida"” ka-

zdy den v jedenact a posledni jidlo ma
v sedm vecer. Ja do toho pfidavam jesté
ve tfi hodiny ¢as na obéd. Jde to - i kdyz
pfiznavam, Ze vecer piju jeden bylinko-
vy €aj za druhym. To abych zahnala hlad
a chuté na sladké. A taky pfiznavam, ze
v tomto rezimu neziji v lété, kdyz se dny
prodluZuji a sedime vecer na zahradé

u grilu...

HODNOCENI ODBORNICE:

Pro nékoho nepredstavitelné utrpeni
hladem, pro jiného bézny zZivotni styl.
Pokud v case vymezenem pro jidlo,
obvykle béhem 8 az 10 hodin, stih-
nete snist dostatek vieho, co za den
potrebujete, nemam proti dieté na-
mitky. Navic vyuzijete kratkodobého
hladovéni, které pomaha se spalova-
nim tukd véetné toho nebezpeéného
vnitrobrisniho neboli visceralniho.
Ne kazdy ale zvladne potfebné velké
porce jidla snist béhem osmi hodin

a zbylych 16 hladovét.

¥ INZERCE
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Séra aplikujeme vidy na vycisténou
plet - veéer odlicovacem a tonikem
(rédno pouze tonikem). Nasleduje sérum.
A celé osetreni zakoncime krémem.

Jak pouzivat séra

a ocni kremy

Zakladem péce o plet je odlicovacd

(pokud se neliite, tak napf¥. pletové mléko),

tonikum, denni a noéni krém. Mate-li tyto
4 produkty, tak je to naprosto skvélé.

* Denni sérum
s magnolii a mechem, 274 K¢

* Noc€ni sérum
se snéZnou fasou, 274 Ké

V pripadé, Ze chcete pleti dopfat vice cilené péce,
nastupuji na fadu séra, masky, ocni krémy. Jedna se
o pripravky, které obsahuji vy3si mnozstvi aktivnich
latek. Ty se vyskytuji v uritém meédiu, které je
spravné umi vpravit do pleti. -

=Rl ;

Ocni krém

O¢ni krém pouzivame soucasné

se serem. Pouze ho jemné

vklepeme do ocniho okoli.
Nejlepsi varianta, kdy zaclenit tzv. vrstvenou péci o U e e 1 PRROY, 220 Re
je vecer. Proc? Plet i télo pres noc regeneruje a pfi
regeneraci umi lépe vyuzit aktivni latky. Pokud
zaclenite do péce i ranni oetieni pleti, vysledek
bude o to lepsi. Denni a no¢ni séra Every Day
byla vyvinuta tak, aby se vzajemné doplnovala.

Pokud toho o pleti a osetfeni chcete
vedet vic, navstivte ryor.cz
nebo pfimo nasi poradnu
ryor.cz/poradna fham pro {JL‘!‘?
Ceska kosmetika Ryor je uréité bliz,
nez si myslite. Nejblizsi prodejny
a e-shop najdete na ryor.cz.
Infolinka 277 001 234.
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Mam svoje kytickové a zviratkoveé dny

Silvie Risova, i
redaktorka

Vysledek:
minus pal kila
za tyden

Délenou stravu, ja tomu ri-
kam dieta, jsem zacala drzet
pred léty, kdyz se mi do ruky
dostala kniha od velké
popularizatorky tohoto zpu-
sobu stravovani herecky Lenky Kofinko-
vé, Zalibilo se mi, Zze cilem diety neni jen
hubnuti, ale i zklidnéni a harmonizace
zazivani a uleva pro ledviny. Da se toho
docilit tak, Ze béhem jednoho dne
muzZeme jist jen nékteré kombinace po-
travin — bud bilkoviny, nebo sacharidy -
které pak smime kombinovat s potravi-
nami neutralnimi. Rychle jsem zjistila, ze
nejde o zadnou ,bleskovou” dietu, vaha
jde dolti pomalu, takZe asi bych ji uplné
nedoporucila nékomu, kdo chce vidét
vysledky rychle. Citelnéjsi jsou dopady
na zazivani — uz po trech dnech jsem se
citila lépe, prestaly mé pobolivat bficho
a palit zaha.

| Co bylo pro mé nejtezsi? Zpo-
¢atku je dost slozité oriento-

' vat se ve spravnych kombi-
nacich potravin, clovék to
prosté musi nastudovat. Také
jsem se musela naucit trochu
jinak varit, takze kdyz jsem si
davala tfeba milovany spenat
s volskym okem, nejedla jsem
k tomu brambory - a tak
vielijak podobné. Trochu
zmatek jsem méla i v takzva-
nych neutrdlnich potravinach, které se
muzou jist béhem bilkovinnych i sa-
charidovych dni, a obcas jsem udélala
chybu. Menéi potiz byla i v tom, ze dny
se maji stfidat, neni dobré, kdyz nékolik
dni po sobé jite jen bilkoviny nebo jen
sacharidy — a mné se vidy lépe drzela ta
sacharidova kombinace. Také jsem lépe
zvladala pripravu sacharidovych jidel.
Dnes to mam nastejno a tieba k platko-
vému syru na svacinu zasadne nepfi-
kusuji chleba, ale cerstvou kapii nebo
rajce, kus mrkve a tak podobné. Kdyz si
na systém zvyknete, je to skvély zpusob,
jak hubnout zvolna, udrzovat v kondici
traveni a citit se o sto procent lépe.

® Co se pise o této dieté?

Délené bychom méli jist dlouhodobé,
jinak to moc smysl nema, protoze kila
jdou doli jen zvolna. Rozhodné nema
dietu drzet ¢lovék, ktery chce zhubnout
rychle a vyrazné. Hodi se pro toho, kdo
chce nejen hubnout, ale i zlepsit zaZiva-
ni a zklidnit cely travici systém. Neochu-
zuje télo o zadné dllezité Ziviny, a co je
také zasadni, nemusime pfi ni hladovét.

HODNOCENI ODBORNICE:

Délena strava uz neni mezi lidmi
tolik populdrni, jako byvala. Ze by se
kyti¢ky a zviFatka v téle travily jinak,
a kdyz je oddélime, télu usetfime
praci a ono pak bude hubnout a bude
zdravé? To je z pohledu fyziologie
nesmysl, protoze napfiklad stava
vyluéovana slinivkou bfiéni obsahuje
automaticky slozky pro traveni viech
soucasti — bilkovin, sacharidi i tukd.
Kdyz se ale podivame na vybér potra-
vin a jejich mnozstvi v receptech, jed-
na se o celkem pfijatelnou racionalni
stravu, ktera opravdu mize pomoct.
Oddélovanim rostlinnych a zivocis-
nych potravin to ale neni.

TEXT: lac FOTO: iStock.com, Shutterstock.com
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