SERIAL DENIKU

Vychodni Cechy — Velikym
hitem se v posledni dobé opét
stavaji tzv. praskové neboli
instantni diety. Slibuji zhub-
nout témeér zazracéné, bez hla-
dovéni, vaZzeni porci a sporto-
vani. Do 1éta budete mit o dvé
konfekéni velikosti méné, sli-
buji. Jak je to ale po vysazeni
takovéto diety? A skutec¢né Ize
s praskovou stravou zazracné
zhubnout?

Principem instantnich diet
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je to, Ze bézna strava je nahra-
zena napojem ¢i kasi, které se
vyrabéji z prasku. Staci smi-
chat urcéité mnozstvi sypké
smeési s vodou a ,,jidlo* je ho-
tové. Priprava je velmi rychla
asnadna. Jeden napoj sidatek
snidani, dal$i k obédu a po-
sledni k veceri. Nutri¢neé jsou
tyto diety vyvazené a dodaji
télu potrebné mnozstvi ener-
gieazivin.

S touto dietou Ize opravdu
shodit nadbyte¢né Kkilogramy
a zmenSit Satnik o par veli-
kosti. Problémem vsak je pre-

chod na normalni nedietni
stravu. Télo si odvykne za né-
jaky ¢as prijimat bézné potra-
viny a jakmile mu je casem
opét nabidnete, je z toho v So-
ku. Zacne si kalorie okamzité
ukladat na ,horsi ¢asy*“ a Kki-
logramy jdou zase nahoru. Po
velmi kratké dobé prichazi v
dietnim svété nechvalné pro-
sluly jojo efekt. Jediny zpt-
sob, jak se mu vyhnout, je po-
stupné a pozvolné prechazeni
naklasickou stravu.

Dalsi nemalou nevyhodou
téchto praskovych diet je je-

jich cena. Na trhu je k dostani
instantni dieta hned od néko-
lika ruznych vyrobct. Kazdy
slibuje viceméné to samé, 1isi
se akorat mnozstvim prichuti
a cenou. Vesmeés je vsak tato
skoro az vesmirna strava
predrazena a jidelnicek na je-
den meésic se pohybuje kolem
pétiaz Sesti tisic korun.

Co na to odbornik?

Nazory odborniki se v tomto
pripadé pomérné shoduji. Me-
zi vyzivovymi poradci jisté
najdeme mnohé, kteri nedaji
na praskové diety dopustit,
avs$ak vétsinou je to z divodu
provizizjejich prodeje.

MUDr. Leos Streda rika:

,Priznam se, Zze davam pred-
nost prirozené straveé i v die-
tach pred tzv. instantnimi di-
etami, coz jsou rizné ty po-
1lévky, kaSe a dietni napoje.
Konzumace uméle vytvare-
nych proteint v podobé pras-
ku muiize byt vhodna napri-
klad u aktivnich sportovcu,
kteri potrebuji budovat sva-
lovou hmotu. V ramci re-
dukeéni kdry je vSak proteino-
vy prasek nesmysl. Slovo pro-
tein znamena bilkovina. Bil-
koviny je vSsak mozZné ziska-
vat zcela prirozenou formou z
béznych potravin, jako jsou
napriklad ryby. V pripadé uzi-
vani praskového umeélého
proteinu hrozi presyceni or-
ganismu bilkovinami, cozZ

muze byt rizikové. Pomoci
téch instantnich diet z prasku
¢astorychle a snadno vyresite
problém jak zhubnout, ale
jakmile se vratite ke svému
obvyklému jidelnicku, kila
pujdou opét nahoru. Jojo efekt
je u vSech neprirozenych di-
etnich rezimu, které se odli-
$uji od vaseho béZného stra-
vovani. Dlouhodobé zhubnuti
1ze dosahnout jen s takovou di-
etou, ktera se prilis nelisi od
va$ibézné stravy.“

Zaci stredni Skoly Euroin-
stitut si v rameci vyuky o zdra-
vé Zivotospravé zkousSeli vy-
robit sv(ij vlastni vyzivny na-
poj. K vyrobé jim stacil banan,
bily jogurt, Inéna seminka a
chia seminka. Energeticky
velmi nabity a zaroven chut-
ny napoj si muzete lehce vy-
robitivy. (zv)
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