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PODSTATOU PRERUSOVANEHO nebo také
cyklického ¢i intervalového pilistu je, Ze si den (nebo

i del$f obdobi) rozdélime na intervaly bez jidla a in-
tervaly, kdy se stravujeme. Tedy bez omezovini

a plnohodnotné. Zastinci této diety tvrdi, Ze po-
méha nejenom pfi hubnuti, ale také prospivid zdravi,
coz mimochodem doklddi i nékolik divéryhodnych
studii. A jakd je nejvétsi vyhoda téro diety? Pokud
zvolite vhodnou variantu, mizete ji drzet, jak
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PUST?

dlouho cheete. D4 se totiz ptizplisobit prakticky kaz-
dému zivotnimu stylu.

HISTORIE | VEDA

Plist jako lé¢ebnd a detoxikaéni metoda je zndmy uz po
staleti a objevuje se v mnoha kulturdch. Privé proto ne-
unikl ani védctim, kteff jeho déinky nejenom na zdravi,
ale i snizovini nadvdhy zacali zkoumat. Zjistili napiiklad,



Text: Sofa Zavadilova, foto: Shutterstock

e obdobf piistu maji pozitivni vliv na obnovu bunék

a poméhajf zpomalit proces stirnuti. Pfi dal§fm zkou-
midni se ukizalo, Ze dilezité zdravotni benefity piistu pre-
trvdvajf i pfi nedplném, tedy pierusovaném pistu, pfi
kterém se ,postite” jen nékolik hodin a poté se na urcitou
dobu vritite k bézné stravé. Tak néjak se zrodila metoda
intermittent fasting — pferufovany pst, ktery zachovivi
vechny pfiznivé ti¢inky plistu, ale zdroven ¢lovék pii
ném netrpf hladem ¢i odpirinim.

DALSI ZDRAVOTNI BENEFITY

Cyklicky piist podle odbornik(i umoZiiuje nejenom po-
stupné upravit vdhu, ale kromeé vyse zminénych pozitiv-
nich vlivil také zlepsit inzulinovou rezistenci, sniZit hla-
dinu inzulinu a cukru v krvi, sniZit $patny cholesterol,
odistit télo od gkodlivych toxind anebo dokonce zvysit
mozkovou aktivitu. Bylo také zjidténo, Ze pii pferuSova-
ném plistu se metabolické procesy béhem prvnich tif dnti
zrychli 0 10 %. Zvysuje se odolnost viici stresu a vykon-
nosti, zlepSuje se spanek i nalada. Dokonce ma pozitivni
vliv na vlasy, nehty a plet.

VYBERTE SI, CO VAM
VYHOVUIJE!

Za nékolik let vzniklo hned nékolik verzi této diety. Nej-
zndméjsi moznosti intervalové diety jsou 18/6, 16/8,
18/34, 24/24, stravovan{ obden nebo systém stfidadn{ péti
a dvou dnfi. Prvni &islo predstavuje pocet hodin nebo dni,
kdy miizete jist (okno stravovini), druhé urcuje dobu
tiplné abstinence od jidla neboli obdobi piistu. Pojdte se

s nimi sezndmit blize!

5/2 aneb KDYZ MATE PEVNOU
VULI

Dodrzujete obdobf jidla a hladu. Pét dni v tydnu mizete
jist normdln{ stravu a po dobu dvou dnti sniZite sviij
dennf kaloricky pifjem na 500 kalorii (muzi na 700).
Autor metody slibuje, Ze diky takové dieté miizete v prii-
méru zhubnout az 1 kg za tyden a pii dobré fyzické akti-
vité i vice. Predpokldda se, 7e tato dieta je sndze pfijatelnd
psychologicky, protoze prakticky nezahrnuje vzdani se ob-
vyklého jidla.

16/8 aneb ZVLADNE JI KAZDY

Pfi této varianté trva stravovaci okno osm hodin, béhem
kterych miizete snist témér viechno, a dalsich 16 hodin

jste v rezimu hladovén{. Pokud tedy sniddte v 10 hodin,
pak v 18 hodin byste méli snist posledni jidlo.

13/11 aneb PRO ZASTANCE
PRIROZENYCH RYTMU

Jde o jednu z nejjednodussich verzi moznosti prerusova-
ného plistu, protoze poskytuje pomérné iroké okno pro
jedeni, a7 jedendct hodin, coz je ve skutecnosti staré zndmé
hejezte po Sesté vecer”. Dieta se Hd! pfirozenymi rytmy
téla a odtud je i jeji druhy ndzev — cirkadidnni. Pfi dodrzo-
vani této verze jite hlavni jidlo rino a posledni (lehké) nej-
pozdéji ¢ryfi az pét hodin pfed spanim. Aviak i tato dieta
podporuje hubnuti, a to i u lid{ s normaln{ hmotnosti,
normalizuje spanek a zlep$uje i dalf zdravotni parametry.

PUSTY 24/0 A 36/0 aneb JSOU
PRILIS RADIKALNI

Zarazuji se mezi extrémni typy pustu, protoze zahrnuji ab-
stinenci od jidla na cely den nebo den a pil. Vétdina od-
bornikii nedoporucuje uchylit se k takové dieté castéji nez
jednou tydné. Dokonce i studie o dcinku této diety jsou
znacné rozporuplné. Vyhnout by se ji méli zejména lidé se
zdravotnimi potizemi & chronickym onemocnénim.  [>

Zeptali jsme se za vas
Odpovida hlavni
fyzioterapeutka
FYZIOkliniky
Iva Bilkova.

CO JE JESTE DULE-
ZITE, KDYZ CHCEME
POMOCI TETO
(NEBO JINE) DIETY
ZHUBNOUT?

Stejné dulezité jako
zména stravovani jsou
pohybové aktivity. Bez
nich se Elovéku snizuje svalova a kosterni hmota

i obranyschopnost. Svaly obecné spaluji vice kalorii nez
tuk a zrychluji metabolismus, takZe diky pohybu jde

i hubnuti lépe. Zkuste zafadit kaZdodenni prochazky
sviznym tempem, zapsat se na lekce jogy, protdhnout
se par cviky u televize nebo plavat. U pohybu se po-
¢ita pfedevsim pravidelnost — tedy ujit kaZdy den
jeden kilometr je lepsi neZ sporadicky vyrazit na hor-
skou turu. Pokud si na pravidelny pohyb zvyknete,
mate vyhrano. UZ po Sesti tydnech se stane zdbavou,
na kterou se budete t&3it! Ziskate nejen lepsi kondici
a postavu, ale i svézi mysl a dobrou naladu.
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vaného pUlstu by v dobé jeho {_"7;-, <)) ﬂ,.');_j Py
& 5;

drzeni mél wybér pokrm v jidel-
nicku sméfovat ke zvwysenému
mnoZstvi zeleniny, ovoce, ce- podporuje i)

lozrnnych potravin a kvalitnich 7DR AVi SRDC

hilkovin, a zaroven ke sniZzeni

konzumace sladkych a tu¢nych R
pokrm(l. Zbytecny pfisun cukr o

POZITIVNI 5% :¢

s . v .s," A o
lze wyznamné ovlivnit konzu- Q I N KY : ":
N\ o Uc ¥

maci neslazenych napoju.

h n. — S
Vhodnou sou¢asti kazdoden- pre rugova“Eho mozZna PREVENCE
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doplriujf télu dilezité mineralni
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zdravotni stav,” doporucuje 2. typu
odborna konzultantka Agualife

Institutu a nutriéni terapeutka ZMIRNENI ZANETU

Mgr. Lucie RiZickova. OVLNNUJE

TVORBU svald v tele

Zastanci tohoto stravovaciho reZimu ocefiuji jeho jednoduchost a pohodli. A jsou tu i dalsi vyhody:

= Absence pfisnych omezeni pfi vybéru potravin a moZnost schopnost samostatné si vybrat
rozvrh jidelniho okna.

- Béhem jidelniho okna je povoleno lehké obderstveni a po zbytek ¢asu je povoleno pit nesla-
zenou kavu, €aj a mineralky.

- Nemusite se bat nedostatku vitamind a minerald, protoZe pokud dodrzujete
vyZivnou stravu, télo dostava potiebné mikroZiviny.

- Na rozdil od nizkokalorickych diet tento stravovaci plan nezpomaluje vas metabolismus.

- Pfedpoklada se, Ze dieta 16/8 nejen sniZzuje mnozstvi télesného tuku, ale ma také prokaza-
telné terapeutické ucinky.

TIP ZPRAVI: Pokud cheete z této diety profitovat co nejvice, doporucuje se, aby prvni jidlo bylo
hlavni a pfipadlo na rano. Sladkosti je také lepsi konzumovat v prvni poloviné dne, kdy je citlivost na
inzulin nejvyssi. A v noci se nikdy nepfiejidejte, protoZe v této dobé se zrychluje produkce cholesterolu!
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