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ustd je hned nékolik
P adrZely se téméf odjakZzi-
va. Plsty existuji jedno-
denni, desetidenni, tficetidenni,
prerusované. 1 preruSovanych
pustt je vic — 10:14, 8:16, 4:20,
5:2... PferuSovany pust zname-
na, Ze se stiidaji faze jidla a faze
hladovéni. Nejcastéjsi je asi
pust 16:8, to znamena 16 hodin
nejim a v rozmezi osmi hodin si
dam napftiklad dvé hlavni jidla.
V praxi to znamend, Ze napii-
klad po probuzeni vynechdm
snidani, ve 12.00 hodin si dim
obéd, ve 20.00 vecefi, poptipa-
dé muzu jesté mezi vlozit lehci
svacinku.
Pozor, neznamena to, ze
v priubéhu faze jidla mohu snist
cokoliv. Samozfejmé i tady pla-
ti, Ze strava musi byt vyvazena,

0CIMA ODBORNICE

pestrd a zdrava. Nékomu muze
vyhovovat i opacna varianta —
snidané a az v 16.00 hodin
obéd. Do takového pistu se sa-
moziejmé zapocitivd i doba
spanku.

Pust 5:2 zase znamena, Ze pét
dni se stravujeme bézZné, samo-
ziejmé opét zdravé a pestie,
a ve dvou dnech vyrazné omezi-
me kaloricky piijem.

Pti dlouhodobéjSim pustu je
dilezité se na hladovéni nékolik
dni pfipravovat a samoziejmé
i po jeho skonceni pridavat jidlo
postupné. Dlouhodobéjsi pusty
byvaly a byvaji vétSinou spoje-
ny i s duchovnim rozmérem
nebo meditaci. Jednodenni pust
muZe byt naopak zpestienim ty-
denniho stravovani. Pokud nebu-
dete chtit hladovét aplné, mize-
te béhem dne popijet Cerstvé ze-
leninové §tavy nebo bylinkové
Caje. Pfi pustu vZdy plati dodrZo-
vani dostate¢ného pitného reZzi-
mu.

Bé&hem puistu se sniZuje hladi-
na inzulinu, coZ podle odborni-
ka zlepSuje spalovani tuki, ptst
zlepSuje bunécnou regeneraci,
omlazuje, detoxikuje. Télo si
zkratka béhem pistu odpocine
od neustalého traveni. A to ne-
mluvim o no¢nim jedeni, pro
vétSinu z nés naprosto bézném.

Pokud budete chtit prerusova-
ny pust vyzkouset, zamyslete
se nejdiiv, kterd varianta bude
pro vas nejvhodnéjsi. MulzZete
ho drzet vice dni po sobé nebo
muzete vyzkouSet i dva dny
v tydnu. PferuSovany pust je va-
rianta redukce, kterd se da vydr-
Zet dlouhodobé a rozhodné je
zdravéjsi a efektivnéjsi neZ dras-
tické diety.

Autorka je hlavni vyZivovou
poradkyni center pro vyzivu
a hubnuti NATURHOUSE

Nékdo na néj neda dopustit.
Jiny o0 ném nechce ani slySet
a tvrdi, Ze je nezdravy. Re¢ je
o0 pustu, tedy dobrovolném
hladovéni.

KAMILA HUDECKOVA

usty jsou moderni.

Posti se kde kdo, nejen

kvuli ndboZenstvi, tra-

dici nebo z nedostatku

potravy, jako tomu
bylo v minulosti. O pustech, kte-
rych je vicero druht, se zacalo
mluvit ve spojeni se zdravym Zi-
votnim stylem. Predevsim pieru-
Sovany past je v posledni
dobé sklonovan témér ve vSech
padech a poustéji se do néj i zna-
mé osobnosti. Odbornik na vyZi-
vu Petr Havlicek o tomto sty-
lu stravovani nemluvi viibec Spat-
n&. Sam ho i praktikuje. Rika, Ze
védecké studie na toto téma hovo-
fi pozitivné.

Jesté v prvni polovine
dvacatého stoleti lidi
suzoval nedostatek
jidla, kdy se
prirozené stridalo
obdobi hodokvasu
a obdobi hladoveéni
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,Jde ale o to, cemu fikdme pust
— zda se jednd o vylouceni nékte-
rych skupin potravin, napiiklad
masa pfi masopustu — nebo vyraz-
né omezeni energetického pii-
jmu, ¢i naprosté jedno- ¢i viceden-
ni hladovéni,” vysvétluje. ,,Ane-
bo zda hovotfime o moderni a asi
nejrozsifenéjsi formé — prerusova-
ném pustu, kdy se vlastné nejed-
na o klasicky pust, ale o ¢asové
omezené jedeni, kdy je doba lac-
néni béhem 24 hodin delsi nez
doba, kdy muzeme jist.

Dalsi moznost je systém ozna-
Covany jako 5+2. ,,Pét dni v tyd-
nu jite ,normdlné‘ a na dva dny
v tydnu omezujete sviij energetic-
ky pfijem na pét set aZ Sest set ka-
lorii,* popisuje Petr Havlicek. Ja-
koukoli formu pustu je vhodné
konzultovat s odbornikem, zv1ast
trpite-li néjakym onemocnénim.

Pro¢ se pusty drzi? ,,MiZeme
mluvit o vice aspektech, fika Petr
Havlicek. ,Za prvé - jde
z mého pohledu o zcela pfiroze-
nou véc — jeSté v prvni poloviné
dvacidtého stoleti lidi suZoval ne-
dostatek jidla, kdy se pfirozené
stfidalo obdobi hodokvasu a obdo-
bi hladovéni, na coZ jsme po tisi-
ce let adaptovani.®

Dalsi diivod je trénink vtle. ,,Je
to trosku o tom, vyzkouSet saim
sebe, zda dokaZu i v obdobi total-
niho blahobytu a nabidky jidla
24/7 vystoupit na urcitou dobu ze

MEDICINA
Pust drzte s rozmyslem

Diikazy jsou ale o néco slabsi,
nez si zastanci hladovéni

predstavuji. Past jsou
rlizné typy.

a Sestnact hodin, kdy hladovi.

Celodenni omezeni.

a dva dny, ve kterych zastanci metody jedi asi
25 procent primérné denni energetické potieby
lidského téla, tj. néco okolo 500 az 700 kalorii.

Stfidani dni hladovéni a béZnych dni.
Béhem dnii plstu se bud neji viibec, nebo jen jako

v piedchozim pripadé.

své komfortni zény a zvladnout
své pudy a emoce, ¢imZ posilim
i své sebevédomi,” fika vyzivovy
specialista.

NejduleZzitéjsi je pro néj jiny
motiv. ,,To hlavni, pro¢ to vlastné
délam, je podpofreni takzvané au-
tofagie, coz je ,samopoZirani
vlastnich poskozenych bunék,*
fika Petr HavliCek. ,,Pomoci auto-
fagie organismus recykluje odpad-
ni proteiny a poskozené organely
¢i celé buiky a vytvofi novy
zdroj energie a stavebnich latek,
které dokaze pouzit, kde je zrov-
na potiebuje.“ (Vice na str. 13)

Dva tydny bez jidla

Pust muzete drzet i del§i dobu —
sedm az patnact dni, v tom pfipa-
dé se ale doporucuje odborny do-
hled. Tento typ pustu provozuje

Omezeni jidla béhem urcité casti dne. Uvadi se
pomér hodin, kdy clovék smi a kdy nesmi jist.

NejbéZnéjsi je varianta 8:16. Znamena to
osmihodinové okno, kdy praktikujici maze jist,

DalSi moznosti jsou napf. 10:14 nebo 4:20.
Do faze hladovéni se pocita i spanek.

Dobrovolné hladoveni
V posledni dobé se mnoho lidi uchyluje

k tzv. pferusovanym pisttm. Jejich pfiznivé
ucinky dokazuje i ¢ast védeckych studii.

Kratkodobé:

Ucinky
m Dlouhodobé efekty zatim nejsou
prozkoumané
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® Zmirnéni inzulinové rezistence
M Zmirnéni dyslipidémie (nadmérné koncentrace

tukd v krvi, zplisobujici napf. kornaténi tepen)

B Snizeni krevniho tlaku

m Snizeni BMI

B Zmirnéni zanétlivych reakci

Pierudované piisty se nehodi pro pacienty, ktefi se lé¢i

s néjakym dlouhodobym onemocnénim, téhotné nebo kojici
Zeny, déti, adolescenty a lidi se sklonem k porucham prijmu

potravy. Plst je vzdy vhodné konzultovat s |ékafem.

Vladimir Popov z Centra fizené
regenerace. ,,Béhem pustu se jen
pije, je povoleno omezené mnoz-
stvi zeleninovych $tav a vyvarda,
voda a bylinkové Caje,* popisuje.
,Prijem energie je jen kolem
250 kilokalorii denné. Soucasti
pustu je také pohyb, detoxikacni
techniky a dalsi procedury.*

A jak se to da zvladnout? ,,Po
zhruba tfech dnech striktniho
pustu, kdy t€lo vycerpa své zasob-
ni latky — glykogen, prejde do re-
Zimu, kdy spaluje takzvané keto-
latky. To jsou metabolity tukd
z naSich vnitfnich zasob. Projevi
se to tak, Ze prestanete mit hlad.
Tuto schopnost méd kazdy clo-
veék, vysvétluje Vladimir Popov.

Pusty rozhodné nejsou vhodna
metoda hubnuti. Samoziejmé
k nému ale mohou vést. ,,Hladoveé-

ni pomédha sniZovat télesny tuk
diky snadnéjSimu omezeni kalo-
rii za den a také napomaha zrych-
lit metabolismus tukd z divodu
kalorického deficitu,” uvadi pro-
pagator zdravého Zivotniho stylu
David Buchta z firmy Primulus.

Pro snizeni hmotnosti se hodi
jiZ zmifovany systém 542 v mir-
néjsi varianté. Tedy pét dni konzu-
mujete stravu jen do vyse 1800 ki-
lokalorii energetického pfijmu
a dva dny jej jesté snizite na
500 az 600. ,,Tedy tGplné nehlado-
vite, jite tfeba jen zeleninu a do
toho jogurt, ale vysledek to ma,*
dodava Petr Havlicek.

Pri plistu 8:16 zase jite jen v Ca-
sové ohrani¢eném useku. V roz-
mezi osm hodin jist mtZete, nasle-
dujicich Sestnact hodin ale nepfiji-
mate kromé piti nic. Tedy napfi-

klad vynechdte snidani, obéd si
déte ve dvandct a vecefi pred os-
mou. Pak aZ do obéda dalsiho dne
nejite. Nebo zavedete pust na Cty-
fiadvacet hodin — navecefite se
v nedéli a dalsi jidlo si doptejete
az v podéli vecer.

Cukrovka i cholesterol
Podobny rezim doporucuje i prak-
ticky lékat Rodion Schwarz. ,,Ne-
jsem zastancem drastickych
pustt, spise se priklanim k tomu,
Ze by se clovék mél po celou
dobu stravovat a zit dobre,* radi.
,.Nekdy doporucuji lidem zaradit
jeden den v tydnu ovocno-zeleni-
novy, kdy se télo i za ten jeden
den hezky vycisti a oddechne si.
Obecné také doporucuji nedrzZet
pust delsi neZ tfi dny. Sdm pust
obcas praktikuji a je mi po ném
dobfe.*

Podle praktického lékare je
pust vhodny i pri 1é¢bé riznych
chorob. Nevyléci je, ale donuti
Clovéka ke zméné stravovacich
navykt. A tim maZe zlepsit i jeho
onemocnéni. ,,Hlavné se to tyka
leh¢ich forem diabetu, vysoké hla-
diny cholesterolu, dny ¢i bolesti
kloubi,* fikd Rodion Schwarz.

DelSi rozhodné ne

Ne vsichni odbornici ale pist vita-
ji. Neéktefi jej nepovazuji za pri-
nosny, a uz vibec ne zdravy, pre-
devsim ten delsi, trvajici vice nez
dva dny. ,Jednodenni hladovka
jisté organismu nijak neublizi, ale
na druhou stranu neméame ditkazy
o tom, Ze by dobrovolné hladové-
ni nasemu telu evidentné prospi-
valo, a Ze by jej tedy lékari méli
doporucovat jako lé¢ebnou meto-
du,” fika ordinaf pro gastroentero-
logii v Nemocnici Agel Novy Ji-
¢in Martin Merenda.

Vynucené kratkodobé hladove-
ni trvajici jeden az dva dny, at jiz
jako soucast dietni 1écby chorob-
ného stavu, nebo pred plinova-
nym vysetfenim ¢i pred operaci,
rozhodné nijak neublizi.

»~Naopak 1écba celé fady akut-
nich onemocnéni jako tfeba zanét
slinivky, zanét zaludku nebo Zluc-
niku se v ivodu bez hladovky neo-
bejde,” vysvétluje Martin Meren-
da. ,,Stejné tak nejsme schopni
provést neékterd vyseteni, pokud
pacient nedodrZi doporucenou
kratkodobou hladovku, napriklad
vySetieni stiev.*

Jsou tedy pisty zdravé a lze
je doporucit? Ano, pokud se drzi
s rozmyslem. Pak mohou
byt vhodnym zpestfenim Zivota
a dokaZou pomoci ke zdravéjsi-
mu Zivotnimu stylu. Jde o to, zvo-
lit si takovy zpUsob, ktery vam
bude vyhovovat a bude vam po
ném dobfe.

Kazdopadné jsou lidé, pro kte-
ré hladovéni vhodné neni. ,,Patii
sem téhotné a kojici Zeny, lidé vy-
sokého veéku a dale stavy, které
vyzaduji pravidelny piisun kalo-
rii, napfiklad podvyZiva ¢i poru-
chy pfijmu potravy. Také u déti
bych pist nikdy nedoporucoval,*
vysvétluje 1ékar Schwarz.

Autorka je spolupracovnice redakce

'Udalosti tydne ve vede a zdravotnictvi

Zdroj: CTK, RJ

Australany trapf
encefalitida

m V Australii stoupl pocet pripadl japonské
encefalitidy (zanétu mozku). Zptisobuje
jivirus prenaseny komary z rodu Culex.

U 99 procent nakaZenych neni onemocnéni
nebezpecné. Vazny priibéh vsak mize
skoncit smrti. Vakcina existuje.

Ziji ve vétvich stromd.

2 Védci objevili
stromovou mys

m Mezinarodni expedice nasla

v Ekvadoru novy druh hlodavce.
Pojmenovali ho Mindomys kutuku. Je
pribuzny vzacné pralesni mysi Mindomys
hammondi, objevené v ekvadorském
pralese uz v roce 1913. Oba druhy nejspis

Antabus chrani sitnici

m Lék pouzivany v 1éché

alkoholismu by mohl mit nové
pouZiti. Snizuje produkci kyseliny

retinové. Jeji
nadbytek souvisi
s nemocemi

ocni sitnice,

Casto vedoucimi
az ke ztraté
zraku. Antabus

v pokusech zlepsil
zrak laboratornich
mysi.

Vylepsena DNA
pameét

to k ukladani digitalnich dat.

Sy g i . diabetu.
= V DNA je dédi¢nd informace zakddovana s v
. i o , Lidé, ktefi
pomoci tzv. nukleotidd. Jsou to drobné Y .
Y L1 ox . S pfed spanim
molekuly prilepené k zakladnimu leSeni jeji P
sy . IR nezhasinaji,
dvojité Sroubovice. Jsou jich Ctyfi druhy. oy oy
X P v , maji Castéji
Biochemikové pridali sedm dalSich. Hodi se .
nadvahu.

m Autofi nové studie studovali Gi¢inky
spanku pfi rozsviceném svétle. Zrychluje
podle nich srdecni
frekvenci. Posiluje
také odolnost
nasich bunék
vidi inzulinu.
Casem miize
vést k rozvoji

Srdci svédci
tma
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