S AEEEE

®

H EEE

FIGUAKTIV - DIETNI PROGRAM

Jestlize ¢lovék shodi néjaka prebyteéna
kila, nejenze se lépe citi a Iépe vypada.
Snizenim hmotnosti 0 5 - 15 % jiz dochazi
k vyznamnému snizeni rizika vyskytu
takovych onemocnéni (resp. jejich
pribéhu) jako jsou napfiklad cukrovka,
vysoky krevni tlak, onemocnéni
pohybového aparatu ¢i hladina tuka v
krvi. Takze: pokusit se snizit hmotnost
i jen o par kilogramti jiZ samo o sobé ma
obrovsky vyznam!

A co fict tém, ktefi jiz ted’ konstatuiji, Ze u
nich zadna z diet jednoduse nefunguje?
Jenom to, Ze nejCastgjsi pricinou selhani je
neschopnost zmeénit Zivotni styl!

Prinasime Vam revoluéni dietu
ve trech krocich pro vSechny,
kdo se rozhodli pro zménu!

V podobé naseho dietetického koncep-
tu prinasime reseni, které nevyzaduje
hladovéni, je zdravé, je odzkouSené
a funguje!

Dilezité: béhem celé diety je nutné
vyrfadit ze svého jidelnicku Ctyfi
potraviny: brambory, téstoviny, ryzi
a bily chleba.

Snad se Vam bude zdat komické, ze
pravé brambory, téstoviny a ryze, na které
se dlouhou dobu pohlizelo jako na dobré,
jsou najednou Spatné, ale k tomu existuje
jednoduché vysvétleni. Ryze, téstoviny,
bily chleba a brambory — to vSechno
jsou potraviny, které maji nejvySsi obsah
sacharid( a na stdl prostreny k vecefi dnes
jiz nepatfi.

Drive bylo pfirozené, ze po tvrdém
pracovnim dnu, tehdy bez pomoci strojd,
je nejlepsi prijmout co nejvice energie. V
dneSnim svété vsak jiz byla tézka prace
nahrazena. Takovy zahradnik, ktery drive
tvrdé pracoval s motykou a lopatou, nyni
sedi na sedadle pracovniho stroje; sedlak,
ktery dfive musel rucni kosou posekat
celé pole, dnes pouze fidi sekacku, atd.
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To znamena, ze naSe télo jiz nema takovy
vydej, jsme bohaté zasobeni energii a tak
pokud prijimame potravu s priliS mnoha
sacharidy, vSe se uklada do tukovych
bunék.

Na sacharidech je totiz Spatné zejména
to, Ze vSechno, co nespalime, se pozdsji
zméni na tuk. A co normalné délame po
dobré vydatné vecefi, ktera obsahuje
téstoviny, ryzi, brambory nebo bily chléb?
Vétsina lidi se diva na televizi, a tudiz se
sacharidy preménuji na tuk. Pro télo je tak
k dispozici energie i na pristi den, to pro
pfipad, ze ,mu neni dana moznost opatfit
si na tento den potravu®.

Jenze kdyz my v kazdodennim Zivoté
prijmeme toto neuveritelng vysoké mnozstvi
sacharidd, objevi se dalsi problém. Jestlize
nenasleduje vydej energie, télo zaCne
s produkci inzulinu. To vede k tomu, ze
zakrétko znovu dostaneme hlad. Dabelské
kolo se dava do pohybu. Jako priklad
mUzeme uvést hamburger. Je vSeobecné
znamo, ze tento fenomén dnesni doby
netisi hlad, za kratkou dobu uz nam zase
kruci v zaludku!

Sacharidy v hamburgerech jsou lehce
preménitelné a rychle zvednou hladinu
krevniho cukru, coz vede k tomu, ze télo
rychle vytvari inzulin, aby hladina krevniho
cukru opét poklesla. Jestlize vysoka
hladina znovu klesne a t€lo ma k dispozici
prebytek inzulinu, dostavi se ,,deficit cukru®,
takZe znovu chceme rychle jist, abychom
tuto reakci odstranili.

Tudiz: brambory, ryze, téstoviny a bily

chleba jsou béhem celé diety tabu.
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Nas dietni program
ve 3 krocich

Krok 1 — kontrola kyselin

O problematice prekyseleni jsme jiz psa-
li v poradenské lince v dile 11. Takze je-
nom kratce na pripomenuti. Pri procesech
latkové promeény télo produkuje kyseliny
samo - ale dllezité zasady jako protipdl jiz
samo tvorit nedokaze. Potravina je kysela,
jestlize ma kyselou chut. Kyselinotvorna je
tehdy, kdyz pfi jeji proméne vznika vice ky-
selin nez zasad a vodikovych iontd. Chut
pritom nehraje Zadnou roli. Kupfikladu
citron nebo ocet chutnaji sice kysele, ale
v téle se uplatfiuji jako zasady.

K ,podkyseleni organizmu (alkaldze) ne-
dochazi prakticky nikdy, pfipadny prebytek
zasad dokaze télo vyloucit bez jakéhoko-
liv poskozeni. Nedostatek zasad se v po-
rovnani s tim vyskytuje mnohem &astéji.
Mnohé z pozivatin a potravin nici zasadité
latky a nebo je méni tak, ze se uz neda-
ji pouzit: bily cukr, bila mouka a produkty
z nich vyrobené, i ztuzené tuky pisobi jako
,Zlodéji zasad®, i kdyz jsou ve své podstaté
zasadité. Jinymi producenty kyselin jsou
napt. alkohol, cigarety a kava. Nervové
pretizeni a stres se taky postaraji o tvor-
bu kyselin, protoze télo na tyto situace re-
aguije tak, ze neprirozené aktivuje latkovou
vymenu, a zasoby zasaditych protilatek
v téle jsou tak pravidelné likvidovany.

Na zacatku diety ma velky vyznam hladina
kyselin v téle, protoze prilis vysoky obsah
kyselin a kapaliny v téle vede ke Spatné
latkové vymeéné a nizké urovni spalovani.
Z tohoto dlvodu je tfeba provadét
orientacni test moc¢i na pH pomoci
pH testovacich prouzk(l (obj. cislo
80103-1), a tim zjistit hodnotu kyselosti.
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