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Trvale zhubnout hladovkou? Omyl

Kdo z nas to nezazil bud
primo na sobé, nebo u
nékoho z rodiny ¢i znamého?
Nekonecné drastické diety
ve snaze zhubnout se ¢asem
méni v no¢ni maru. Zpravidla
se dostavi jojo efekt. Sice

za mésic zhubnete tieba

i deset kilo, ale za dva
mésice je mate zase zpatky
a nékdy i vice.

KAMILA HUDECKOVA

dbornici se shoduji,
ze hladovéni,
i kdyZ se jedna o 1i-
zeny pust, rozhod-
né neni spravnou
cestou pro zhubnuti a udrZeni si
nizs8i vahy. ,,Past nebo hladovéni
kvuli hubnuti? To je ten nejblbéj-
§i zpusob, jaky muzete zvolit.

Hubnuti je dlouhodoby, udrzitel-
ny proces, to neni véc na par tyd-
ni, a uz viibec ne formou hladov-
ky,” varuje odbornik na vyZivu
Petr Havlicek.

,»V pripadé, Ze jsem relativné
zdravy, si muzu tydenni hladov-
ku dovolit. A kdyZ to vydrzim,
pak je potieba si svoje stravovani
upravit a nevracet se do starych
koleji. Ale to je pro mnoho lidi
hrozné tézké, béhem prvniho tyd-
ne z hladovky utikaji, nezvladnou
to. Za mé to neni uplné efektivni,
Sel bych jinou cestou,” dodava
Havlicek.

Proti hladovéni je i Iva Malko-
véa ze spolecnosti STOB. ,,Télo
ma byt v rovnovaze po télesné
i psychické strance a to pti hlado-
véni neni,” vysvétluje.

Vysledky nejsou nastalo

I kdyZ se vam zhubnout pomoci
hladovky podari, budete mit vel-
ky problém si vdhu udrzet. ,,Ano,
pfi drastické diet¢ zhubnete,
arychle,” fika Iva Malkova. ,,0d-

vodnite se, vyprazdni se vam stie-
va. Jak dlouho to ale vydrzite? Po
par dnech vés zacnou prepadat ne-
gativni emoce, protoze ¢im dras-
ti¢téjsi hubnuti zvolite, tim je to
§i. My se naopak snaZime, aby
naSi klienti méli pfi snizovani
véahy pozitivni emoce nebo aspon
ne ty negativni. Aby jim bylo pfi-
jemné a mohli se tak chovat dlou-
hodob¢, a tim budou i vahové
ubytky trvalé.*

Zapomeriite tedy na zarucené
rady, jak nejist a vydrZet to, nebo
na to, Ze budete jist mésic jen va-
jicka, pfipadné tieba jen listovou
zeleninu. Pravé v souCasném ob-
dobi roku byvaji v mnoha dam-
skych magazinech a webech zve-
fejilovany zarucené limonadové,
ananasové, okurkové a dalsi diety
jako cesta k uspé€Snému hubnuti.

Ale dieta zaloZena na konzuma-
ci jedné potraviny nebo jedné sku-
piné potravin télu nedodava vse
potiebné pro jeho fungovani. To
plati i pro metabolismus. Organis-

mus nemiZe spravné pracovat,
nema-li dostatek Zivin.

Uberte energii, pridejte pohyb
Uspéch hubnuti tkvi jinde — v pie-
chodu na zdravou stravu. I kdyz
budete jist mén€, nebudete mit
hlad. Sta¢i postupovat podle rov-
nice zdravého Zivotniho stylu. Na-
priklad méné jist (— 1000 kJ/den)
a vice se hybat (+ 1000 kJ/den)
povede k hmotnostnimu tubytku
dvou az tfi kilogramt v prvnim
mésici a jednoho az dvou kilogra-
mu v dalSich mésicich, neZ se pfi-
zpusobite i této ,.dieté¢”. Béhem
hubnuti si postupné zvyknete na
nové stravovaci navyky a pohybo-
vé aktivity a postupem ¢asu vam
ani nepfijde, Ze drzite dietu.

Také zkuste vypustit ze svého
slovniku slavko ,,nikdy*. Neroz-
délujte si Zivot na obdobi strada-
ni, kdy hubnete, a na obdobi abso-
lutni nekontroly, kdy sbirate sily
na dal$i hubnuti a stejné si ho z di-
vodul pocitl viny neuZijete. Také
nehubnéte podle zazrakl v rekla-

mach ani podle presné rozepsa-
nych diet. Naucte se sestavit jidel-
nicek z pro vas dostupnych potra-
vin, abyste se co nejvice pribliZili
vaSim jidelnim zvyklostem, po-
chutnali si a zaroveni byl energe-
ticky chudsi.

Zacnéte tim, Ze budete pit jen
¢istou vodu nebo neslazené Caje.
Také si na talifi udélejte vzdy mis-
to pro zeleninu a nezapominejte
na ovoce. Zaméfte se na celozrn-
né prilohy, bilkoviny v podobé¢ li-
bového masa, ryb, vajec a mléc-
nych vyrobki,* radi Michaela Ry-
glova, odbornd garantka vyZzivy
za spolecnost Bonavita.

Misto salamu Sunku

Nezapominejte ale ani na sachari-
dy, ty do vyvéazeného jidelnicku
patii stejné jako ostatni latky.
KaZdopadné je potfeba vynechat
z jidelnicku kalorické bomby a na-
hrazovat je zdravéj$imi varianta-
mi: misto tu¢ného saldmu si date
libovou Sunku. Pro¢? Protoze
100 gramt tu¢ného saldmu ma

jen Ctyricet gramu tuku, kdezto
Sunka Ctyfi gramy ve stejném
mnoZzstvi. A nakonec jesté zjisti-
te, ze vam libova Sunka chut-
na vic.

,Je dalezité také zaradit vice ze-
leniny,” vysvétluje odbornice
na hubnuti Malkova. ,,Nékdo rek-
ne, Ze ji neji. Ale postupem casu
tieba zjistime, Ze to neni proto, Ze
mu nechutnd, ale proto, Ze je pro
néj obtizné si zeleninové sality
pfipravovat sam. Tak zacneme
tim, Ze mu poradime, at si pro za-
catek hotové salaty kupuje. Je to
o pristupu, o tom zjistit, proc¢ se
doty¢ny stravuje, jak se stravuje,
a brani se néco zmenit.*

Chcete-li zhubnout a véahu
si udrZet, ale nejde vam to, svér-
te se do rukou odbornikid. Doka-
Zou poradit, jak se stravovat, hy-
bat a Zzit, aby to pro vas bylo pii-
jemné a nestresoval vas hlad
¢i jste nepropadali panice,
kdyz si date néco, co méte ,,zaka-
zané®. | to se stane a da se s tim
pracovat.

Jak hladovka funguje

Prvni ¢tyri hodiny

Béhem hladovéni prochazi nas
metabolismus ¢tyrmi fazemi.
Mohou se ¢astecné prekryvat.

m Hlavni zdroj energie je glukdza. Télo
pokracuje v budovani zasob na horsi
¢asy ve formé tukové tkané.

Do 18 hodin od posledniho jidla

m Uvolnuje se hormon

glukagon. ZpUsobuje
odbourdvani zasob glukdzy
ulozené v jatrech a svalech
ve formé glykogenu.

Dvanact az 36 hodin

m KdyZ organismus

vycerpa zasoby glukdzy

v jatrech, prechazi na
alternativni zdroje. Vyrabi
glukdzu napf. z kyseliny

mlécné nebo aminokyseliny

alaninu.

Po 36 hodinach

Organismus zacne rozkladat mastné kyseliny na tzv.
ketolatky. Misto tvorby tukovych zasob je naopak spotiebovava.
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Kdyz
se bunky
sebepojidaji

L éCebny prinos pustd tkvi
i v takzvané autofagii nebo-
li sebepojidani bunék. Japonsky
buné&&ny biolog Josinori Osumi,
v soucasnosti pisobici na Tokij-
ském technologickém institutu,
ziskal v roce 2016 za jeji popis
Nobelovu cenu v oblasti fyziolo-
gie a mediciny. Pfi autofagii
buiky likviduji své nepotiebné
a staré soucasti vétSinou bilkovi-
nové povahy. Tim se buiiky ob-
novuji a omlazuji. K tomuto
jevu dochazi pravé i pii hladové-
ni a plstech.

Osumiho tym zkoumal buné&é-
ny mechanismus, pomoci které-
ho oblibené modelové orga-
nismy biologd, kvasinky Sac-
charomyces cerevisiae, preziva-
ji hladovéni. Vyzkum, ktery za-
¢al u drozdi, se postupné vyvi-
nul v obor, diky némuZ nyni
1épe chapeme nejen proces stér-
nuti, ale také vznik mnoha cho-
rob vcetné rakoviny. Autofagie
totiZ podle védct souvisi s nado-
rovym bujenim. Zaroven poma-
ha télu se adaptovat v odpovédi
na nejriznéjsi stresory a toxiny
nahromadéné v bunikdch.  kam

Po trech dnech prestanete mit hlad

Vladimir Popov je
propagatorem pdstil u nas.
Nejen Ze pulisty sam
pravidelné praktikuje, ale uci
i zajemce, jak na to. Ziskal
dokonce certifikat trenéra
némeckeé lékarské metodiky
PUstu pro zdravi a provozuje
v tuzemsku Centrum fizené
regenerace.
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LN Jak jste se vy sam dostal
k pustu a k tomu, Ze ho propa-
gujete?

Dlouhodobé se zajimdm o zdra-
vi, a tak jsem se prirozené dostal
i k pastim. Téch je vice druhd.
Existuji specidlni lékarské meto-
diky pustd, pouzivané k 1é¢eni —
v Némecku, Rusku, USA. Zacal
jsem vice zkoumat, aZ jsem se
stal trenérem némeckého Pustu
pro zdravi, ktery maé tradici
vice nez 100 let. Na jeho zékladé
v Némecku funguje vice nez de-
set klinik.
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LN Co obnasi byt trenérem po-
dle némecké metodiky?

Némeckd lékarskd spolecnost
pro 1ééebné pusty a vyzivu za-
stieSuje dopliikové vzdelani 1éka-
Tl a také certifikovanych trenérd.
Ti jsou opravnéni fidit 1écebné
a kondicni ptsty. My jsme s kole-
gyni v roce 2013 jako jedini z Ces-
ké republiky ziskali toto vzdélani
a jsme oprdavnéni bezpecné
a uspéSné provadet Pistem pro
zdravi. Nabizime ho v Centru fize-
né regenerace, kde u¢ime i jiné re-
generacni metody.

LN Vy sam pust drzite? Kdy jste
zacal, co vas k tomu vedlo?

Delsi striktni pasty drzim asi
15 let, zpravidla jednou ro¢né pfi-
blizné deset dnti. Vlastné od té
doby, kdy jsem zjistil, jak jsou
uzitecné.

LN Citite se po absolvovani kaz-
doro¢niho pustu lépe? V ¢em
konkrétné?

Pokud provadite pust podle
kvalitni 1ékarské metodiky, citite
se po absolvovéni velice dobre,
mate hodné energie a cely orga-
nismus je prosté nastartovany.

LN A jsou jesté néjaké dalsi be-
nefity?

Zakladnim cilem pustu je od-
stranit toxiny, které se v téle ukla-
daji v disledku primyslové zpra-
cované vyzivy a chyb v Zivotnim
stylu. Po jeho ukonceni je vhodné
se naddle stravovat takzvané plno-
hodnotné. To je strava, kterd do
procisténého téla dodd vSechny
potfebné Ziviny.

Pravé tento druhy krok — pre-
chod na plnohodnotnou vyZivu —

déla z Pusta pro zdravi ozdravny
prostfedek. Poznali jsme to i na
vlastni kizi — od roku 2013, kdy
s kolegyni praktikujeme tento po-
stup, jsme nebyli nemocni. Vyraz-
né se ndm zvysila imunita.

LN Jak dlouho tento pust trva
a co smite a nesmite?

Pist pro zdravi trva vétSinou
sedm az patnict dni. Béhem
pustu se jen pije, je povoleno ome-
zené mnoZzstvi zeleninovych §tav
a vyvard, voda a bylinkové caje.
Pfijem energie je jen 250 kalorii
denné. Soucasti pustu je ale také
pohyb, masaZe a rizné detoxikac-
ni praktiky.

LN Zni to jako opravdu dlouhé
hladovéni. Jak se da néco tako-
vého vydrzet?

Kombinace minima stravy, do-
statku pohybu a detoxikacnich
praktik zajistuje prechod na tak-
zvanou vnitfni vyZivu. To je priro-
zeny stav, kdy se organis-
mus plné prepne na stravovani
z vnitfnich zasob. Dojde k tomu
priblizné po dvou az tfech dnech
striktniho pustu a vy prestanete
mit hlad.

Lidé tomu nevéfi, ale pravé
tato schopnost organismu — a ma
ji kazdy — umoziuje snéset delsi
striktni pusty a hladovéni jen
o vodé. U jednodennich pusti
nebo pfi omezeném stravovani
tento stav nenastava.

LN Lze pri takovémto pustu pra-
covat, studovat, normalné fun-
govat?

Ano, ale v urcitych dnech je tie-
ba mit vice casu na procedury
a pohyb. To si nasi klienti mohou
sami zorganizovat na zakladg
komplexnich védomosti, které od
nds dostanou. Nekolikrat se
nam stalo, Ze lidé vycetli informa-
ce na internetu bez ladu a skladu,
postili se kdovi jak a pak méli pro-
blémy napriklad pfi ndvratové die-
té. Volali SOS k nam, jak a co
maji délat. Tomuto bychom pra-
vé systematickym celkem chtéli
predejit.

LN D4 se pust vyuZit i pro reduk-
ci vahy?

Pust neni prioritné urcen k hub-
nuti, i kdyZz se pfi ném hmotnost
redukuje. D4 se sice takto pou-
Zit, ale pak je tfeba mit mezi

pusty plnohodnotnou redukéni vy-
Zivu. Redukéni plnohodnotna vy-
Ziva znamena, Ze t€lo ma dostatec-
ny prisun vSech dualezitych Zivin.
Nejednd se o dietu. Potom
Ize hubnout zdravé a bez hla-
du. Jakékoliv dlouhodobé vyne-
chéni dilezité Ziviny miZe zna-
menat pro organismus zdravotni
problém.

LN Jsou tyto pusty urcené kazdé-
mu, nebo jsou lidé, kteri by se
do toho poustét neméli?

Delsi Pasty pro zdravi jsou
vhodné pro jedince, ktefi neuziva-
ji trvale 1éky a nemaji velmi niz-
kou hmotnost. Nevhodné jsou
pro téhotné a kojici Zeny a déti.
Také pfiliS vysoky vék miZe byt
kontraindikaci. Doporucuje se
provadeét jednou, maximéalné dva-
krat za rok, Castéji to neni zdravé.

Star§im lidem doporucujeme
mirn€j§i variantu zdasaditého
pustu. Pfi ném se ji pfevazné zasa-
ditd strava, a i kdyZ stravy je
méné€, hlad mit nebudete. Mohou
ho provéadét vsichni, i ti, kdo uzi-
vaji léky. Je podobné ucinny
jako Pust pro zdravi, ale trva veétsi-
nou 14 dna.
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