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10 nejvétSich mytu o tloustnuti

Chceme mit péknou postavu, nebo alespon nemit Speky a
pandé€ra. Mnozi se proto trapi dietami a dodrzuji riizna
doporuceni a pravidla. N¢kdy vSak v dobré vife miizeme na
svem téle napachat vice Skody nez uzitku. Pro¢ tomu tak je a co
délame za chyby? Po ¢em vlastné tloustneme? Jakeé myty o
jidle nejcasté)i koluji? Pavel Suchdnek z Institutu dietologie a
vyzivy v Praze tika: ,, NardzZime stale na stejné véci. “

Na co se lidé nejCastéji ptaji a Cemu se nejvic divi?
10 nejvétSich myti o tloustnuti:

Po 17. hoding se uz nesmi jist

Kofein a dehydratace

Po light potravinach zhubneme

DrZeni hladovek

Diky dietam budeme Stihlejsi

Konzumaci cukri si zakladame na cukrovku
Pohyb neni potieba

Snidani miZeme klidn€ vynechat

Tuky jsou nezdrave a tloustne se po nich
Sladidla jsou Skodliva a podporu;ji chut’ k jidlu



Mytus prvni: Vecer se uz nesmi jist

Hodné lidi duvéruje zasadé, Ze kdyZ nebudou vecer jist,
zhruba po 17. hodiné, zhubnou. ,, Véii tomu hlavné lidé nad
padesat a vySe,“ rika Pavel Suchanek. ,,Je to generace,
ktera zaZila Casy, kdy se do prace bézné chodilo na Sestou,
sedmou, déti byly od pul sedmé ve Skolce, chodilo se diiv
spdt.“ Cely denni rezim byl posunuty.

Pokud ted’ ale Clovék chodi spat o piilnoci, Sest hodin bez jidla
od brzk¢é vecere stejné Casto nevydrzi a v jedenact si jesté néco
da. ,, Doba se zmeénila, “ komentuje dietolog, ,,a doporuceni s
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ni.
Diilezité je, co kdy jime

Jist muzeme klidné€ 1 veCer, ovSem s mirou. Neznamena to
samozieyme, Ze byste se meli na noc nacpat k prasknuti. Télo
uz nepotiebuje tolik energie a jeji prebytek uklada do tuki.
Doporucuje se jist nejpozdéji asi tak tfi hodiny pred spanim, ale
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te stravy, “ upozornuje Pavel Suchanek.

Studie nyni potvrdily, co byla zatim jen teoreticka doporuceni:
,,Nezalezi jenom na tom, kdy jite, ale zasadné na tom co jite
ve vztahu k tomu c¢asu. Rikalo se, Ze rdno se maji jist
sacharidy, odpoledne bilkoviny, vecer bilkoviny pripadné s
vilakninou, ale nikdo to nevyzkousel na vetsim souboru. V
minulém roce se jednoznacné potvrdilo, a zaznélo to i na
svétovem kongresu vyzivy, ze pokud chceme udrzet télesnou
hmotnost, télesné slozeni a vysoky bazalni metabolismus, tak



jsou zcela zasadni bilkoviny, “ fika Pavel Suchanek. Bilkoviny
doporucuje zejmeéna v odpolednich a veCernich hodinach,
protoZe se navazuji na rustovy hormon, ktery obnovuje
svalovou tkan a udrzuje vysoky bazalni metabolismus.

Nejvétsi chyba? Ovoce na noc

,,Ja jesté dneska nemel ovoce!“ Nejveétsi chyba, kterou lide
usilujici o redukci vahy podle zkuSenosti dietologa délaji. V
ramci sveého ,,zdravého Zivota* se nauci poucku, ze maji snist
tf1 porce zeleniny a dvé porce ovoce denné. To je pravda. Jenze
si na ni vzpomenou v osm hodin ve€er. Uvédomi si, Ze jeste ten
den zadné ovoce neméli a chtéji to dohnat.

.V tu chvili si jako posledni jidlo zvoli ovoce, které je bohaté
na fruktozu a pripadné na dalsi ovocné cukry, ¢imz se
naopak bohuzel ristovy hormon a dalsi hormony, které
obnovuji bazdlni metabolismus a obnovuji svalovou tkan,
zastavi. Navic to vede k tomu, Ze kdyz to délaji hodné casto,
dopracuji se k vyssi hladine triglyceridii, protozZe fruktoza a
zejména pokud je konzumovana odpoledne a vecer ve vétsim
mnozstvi, zvySuje hodnotu triglyceridii, coz vede nadsledné ke

zvySené hladiné cholesterolu apod., “ vyjmenovava Pavel
Suchanek.

To, Ze si v deset veCer vzpomenu, Ze jsem dnes jesté nem¢l
ovoce, dam si dvé jablka nebo pomeranc, ovocny salat... to je
velmi Spatné feSeni.

Rozmisténi potravin béhem dne ma tedy své zakonitosti, a kdyz
se porusi, miize to mit vliv na dalsi rizika a onemocnéni.
,Slysime od lidi nebo vidime ze zaznamii jejich jidelnicku, Ze
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ty porce ovoce a zeleniny celkové za den sni, ale bohuzel je
maji Spatné rozmistené behem dne. ““ Pfesunem naptiklad
sacharidil a skrobli do veCernich hodin si pak zad€ldvaji na
vysokou hladinu cholesterolu a dalsi komplikace, které z toho
plynou.

Nehladovéjte. Ani na noc

Splnit frekvenci jidel je prvni vec, zastoupeni jednotlivych

potravin druha, ale zcela zasadni se ted ukazuje rozmisteni
behem dne v ramci prizpiisobeni se metabolismu, ““ shrnuje

dietolog.

Vecerni jidla by tedy méla byt lehka a sloZena spiSe z bilkovin,
neZ z cukrii a tukil. Uplné vynechani vedefe naopak zptisobuje
zpomaleni metabolismu a inavu. A jak jiz zaznélo —
predsevzeti je sice pékna véc, ale hlad v jedenact vecer stejné
Casto konci hlavou v lednici.



