Vyziva pri redukcnich dietach
Vaclava Kunova

Prinosy a uskali novych
dietnich trendu

OsvedcCene a vedecky
podlozené principy
zdravé redukce vahy



Diety

Dietu muzeme v SirSim slova smyslu vnimat jako
styl stravovani. NejCasteji se vsak jedna o cestu

ke snizeni telesné hmotnosti. V poslednich letech
se objevilo nékolik zcela protichudnych diet, které
jsou z nutricniho hlediska sporne az nebezpecné.

Vzhledem K jejich popularité je dobreé znat jejich
principy, pozitiva, negativa a vyznamna rizika.
Nutriche zhodnoceny budou diety Dukanova,
Paleodieta, Raw stravovani, Bezlepkova dieta,
Dieta 5:2 a Intermitentni hladovéni.



Raw strava

Nejspornejsim a pritom
medialne nejviditelnéjsim
trendem posledni doby u nas je
bezesporu raw strava. Postupné
vznikaji restaurace, cukrarny,

Raw, neboli ziva strava je v
podstaté veganstvi (zadné
potraviny zivoCisného puvodu se
nesmi jist) a upravené do teploty
maximalné 42°C. Pouziva

krome krajeni jen Setrné suseni,
naklicovani, mixovani a h

odstavnovani.



Povolené potraviny a rizika raw
stravy

Povolené potraviny:

Ovoce, zelenina, seminka, orisky, lusténiny a obiloviny (ale pouze
nakliCene, nikoli uvarene)

Jaka rizika raw strava predstavuje?
Nedostatek bilkovin

Nedostatek zeleza

Nedostatek vapniku

Nedostatek vitaminu D

Nedostatek omega-3 kyselin



Pozor!

Raw dezerty (na bazi ofechu
a kokosoveho tuku) jsou
chutove vynikajici, ale velmi
kaloricke.

Pokud by si tedy nekdo
,,vzal” z raw food jen
navstévy raw cukraren, muze
paradoxné zacit pribirat.




Dusledky raw stravovani: studie

Long-Term Consumption of a Raw Food Diet Is Associated with
Favorable Serum LDL Cholesterol and Triglycerides but Also
with Elevated Plasma Homocysteine and Low Serum HDL
Cholesterol in Humans1,2

J. Nutr. October 1, 2005
vol. 135 no. 10 2372-2378
Corinna Koebnick at al.

Low Bone Mass in Subjects on a Long-term Raw Vegetarian
Diet

JAMA, March 28, 2005

Luigi Fontana, MD, PhD; Jennifer L. Shew, BS; John O.
Holloszy, MD; Dennis T. Villareal, MD

[+]



Nutricni dusledky dlouhodobého raw
stravovani

Deficit vitaminu B12 v téle u priblizné 38 % veganu — anemie z
nedostatku vitaminu B12

Zvysena hladina homocysteinu

Ridnuti kostni hmoty - osteoporéza

Zazivaci obtize — premira viakniny, nestravitelné oligosacharidy —
nadymani, prujmy

Porucha vstfebavani vitaminu a mineralnich latek — pokud je
vlakniny nad 60g

Syndrom snizeného HDL cholesterolu — ve stravé chybi ryby a
morske plody



Paleo stravovani

Podpora celebrit a fithess
osobnosti, velmi malo
relevantnich studii.

Vyzivovy smer postaveny na
bazi prumyslové
nezpracovanych potravin. To
je chvalyhodne, ale z
jidelniCku se zcela zbytecCne
vylucuji zrniny, lusteniny,
mlécné vyrobky




Skladba paleo stravy

V jidelniCku se vyskytuje:
maso, ryby, morske plody, vejce, oleje, orechy, avokado

vejce by mela byt z volného vybehu, maso z volne se
pasoucich zvirat

nutricné se jedna o stravu s vysokym obsahem tuku — pfes
50%!!! celkové energie tvori tuky. Sice se z Casti jedna o zdrave
mononenasycene nebo polynenasycene, ale i tak je to pfrilis.



Rizika paleo stravy

vysoky obsah tmavého masa — vyssi riziko kolorektalniho
karcinomu

nedostatek celozrnnych obilovin — nedostatek nékterych
protektivnich slozek

craving po sacharidech — pokud je paleo strava s akcentem
na nizké mnozstvi sacharidu, v momenté, kdy s ni ¢lovék
skoncCi nebo kdyz si chce dat ,, Cheat day”, je k neudrzeni.
Najednou chce vsechno dohonit a uzit si to, co si dlouho
odpiral.

Eticky sporne, drahé — maso, vejce, drahé potraviny, v
nasich podminkach avokado



Omezeni spotreby tmaveho masa

4

« Maso hovézi, veprove,jehnéci

R o

. Spotfeba masa by neméla
prevysovat 70 - 80 g/den

. V CR 2014 - 75,9 kg/os/rok B e
(40,7 vepiové, 24.9 driibezi, 8 hovézi) | ik &
=208 g/den " ‘
= 133 g/den — jen hovézi a teleci

« Uzeniny by se nemély vyskytovat v
jidelni¢ku radéji vubec (vysoké
mnozstvi tuku, soli a dusitanové
soli). Nejhtfe pusobi mékké
salamy (parky, Spekacky apod.)

« Doporuceni:

« Pokud uz konzumace masa a
uzenin, vzdy zaroven s porci salatu
nebo tepelné upravené zeleniny



Situace v CR

. Ceska republika zaujima pfredni pFiéky v
celosvetoveé incidenci:

muzi 4.misto - v roce 2012
zeny 16. misto - v roce 2012

Zdroj: WORLD CANCER RESEARCH FUND
INTERNATIONAL



. Spotieba potravin: podle CSU

Masa cca 3 x vice, zelenina cca polovina
doporuceneho mnozstvi (86,4 kg = 236 g/den)

Vlaknina — polovina doporuceného mnozstvi

Ovoce 78,1 kg = 236 g/den

« Ale pres 90 % lidi vi, ze je KRK stravou a
zivotnim stylem dobre ovlivnitelny (ze je
preventabilni)



Obezita

« 11% pripadu kolorektalniho karcinomu ma na svédomi
obezita

» Obezita je vetSinou spojena s nespravnymi
stravovacimi navyky a nedostatkem pohybu (ale ne
vzdy je to pravidlo).

« Pokud uz obezita vznikne!

Velky pozor na extrémni diety, hlavné typu
paleodieta, ketogenni dieta, hladovky, ocCistne
pusty (nedostatek protektivnich faktoru ze stravy)

« Bez rizika neni ani veganstvi nebo raw stravovani a
jakykoli extrémni vyzivovy styl.



Nizkosacharidové diety

» Ketogenni - nejbrutalnejsi varianty
nizkosacharidovych diet

« Dochazi k ubytku svalovée hmoty i pri relativhé
vysokém prijmu bilkovin

« Obsah sacharidu pod 40, nékdy i pod 25 g/den
. Unava, podrazdénost, pocit dyskomfortu

« Koktejly, tyCinky, kremy, polévky, hotova
instantni jidla

« Chybi makro i mikroziviny



- Nizkosacharidoveé diety

. Nizkosacharidové diety

o | pres znacny efekt velke
riziko jo-jo efektu
okamzite po skonceni

« V pribéhu hubnuti
Y unava, nepohoda,
nutnost silné vule a
omezeni

« Neposkytuje dostatek
zivin(riziko poskozeni




Sacharidove viny

o Stfidani dnu s velmi nizkym, stfrednim a vyS$Sim
prijmem sacharidu

» Napfriklad model 50, 100, 150, 200

« Puvodné z fithess — predzavodni pfiprava

« Velmi narocneé na znalosti, presnost, nutnost
vse vazit a pocitat

« Benefitem ma byt dosazeni vyssiho
metabolickeho obratu, v realu ale dojde k
vysSsimu cravingu (bazeni) po sacharidech



Intermitentni hladoveéni

Nektere studie v posledni dobe prokazaly, ze nikol
frekvence jidla, ale celkovy prijem energie za den jsou
rozhodujici pro to, jakou ma Clovek vahu.

Opét rozsireni do fithess komunity a odtud mezi
laickou populaci.

Tyto studie smesuji jedince neproblematicke a s
problémem jiz existujicim. Fitness jedinci jsou také
specificka skupina.

Nekteri stihli lide skutecne jedi 2x denne a stihlymi
zustavaiji. Ale Clovék s predispozici k pfibirani reaguje
odlisne a lepe na rezim Castejsiho jidla. Musi vsak
presne vedet, co a kolik jist.




Bezlepkova dieta

Strava, ktera pouze vylucuje
lepek, je vlastne z téchto
smeéru nejbenevolentngjsi, s
nejmensim rizikem deficitu
Zivin. Ve vétsiné pripadu je
sice neopodstatnéna, pusobi
zbyteCné komplikace svemu
uzivateli a jeho okoli a velmi
casto je jen modni pézou.

Lide, ktefi trpi skuteCnou
celiakii (1-2 % populace),
Svoji nemoc dobre znaji a
védi, co si muzou a nemuzou
dovolit. Vyhnout se lepku je
pro ne nutnosti.




Ktere potraviny se nesmi
konzumovat

Nejvice Sikanovana je psSenice.

Pokud z jidelniCku vylouCime potraviny na bazi ovsa, zita
nebo jeCmene, pripravujeme se o celou radu cennych latek
(napfiklad beta-glukanu).

Navic i pSenice ma ruzné nutricné vyhodné varianty —
napfriklad psenice kamut nebo Spalda s mirne vyssim
obsahem bilkovin Ci zelena psenice freekeh s vysokym
obsahem vilakniny. Tyto vSechny varianty rozsiruji nase
moznosti, obohacuji jidelniCek a neni zadny duvod se jich
vzdavat (pokud se nejedna o vySe zminénou celiakii)



Senzitivita na lepek u neceliaku?

« Ohromné velky trh pro vyrobce potravin:
. V USA:

1% lidi trpi celiakii

18 % lidi kupuje bezlepkové potraviny

30 % lidi by chtelo jist méne lepku

. Studie — 37 lidi, kteri tvrdili, ze jsou citlivi na lepek

Ugastnici stfidali dietu s vysokym obsahem lepku, niz8im a
zadnym. Nezavisle na typu diety popisovali priznaky :

nadymani, bolesti bricha, plynatost

- nocebo efekt (oCekavali, ze jim bude Spatné, tak jim spatne bylo)



Zhubnuti jen eliminaci lepku?

Na bezlepkove diete Ize snadno pribrat. Pokud nekdo pouze
nahradi vyrobky s obsahem lepku za bezlepkové a
konzumuje je ve stejném mnozstvi, nezhubne. Jen se muze
stat, ze bude mit vetsi hlad — diky vyssimu glykemickemu
iIndexu mnohych potravin na bazi ryze nebo kukurice
(pufované ryzoveé chlebiky, kukuricné chleby nebo krupky,
kase).

Mnoho lidi zacne konzumovat napriklad bezlepkove susenky

lv,,’ L |

a ve vire, ze jsou ,,zdravejSi” jich ji vice nez byli zvykIi.

Zhubnout Ize na bezlepkové diete jedine pokud snizime
mnozstvi pecCiva a priloh oproti dosavadnim zvyklostem.



KrabiCkoveé diety

. Krabickova dieta-pojem:

Jedna se o Cerstve
piipravovanou stravu dodavanou
klientim vétSinou za ucelem
redukce vahy.

Strava by méla pokryvat
veskerée nutriéni potieby na cely
den, neni pocitano s tim, ze by si
klient cokoli dale dokupoval.
Strava je rozvazena vétSiou

denn¢. Dodavana je v plastovych
krabickach s odtrhavaci folii.




Prinosy krabickovych diet:

Jestlize je dieta sestavena
skuteénym odbornikem, muze
vyznamne zlepsit nutriCni stav
obéznich a to i v prubéhu
redukCniho procesu.

MuazZe mit i velmi vhodny
edukativni vliv, protoze obézni
pochopi dulezitost frekventniho
prijmu stravy pro dobfre funguijici
metabolismus a zbavi se
,,cravingu”(bazeni) po vysoce
energeticky denznich

potravinach.




Uskali krabi¢kovych diet:

Kromé deficitu odborn¢ho zdzemi v
dané firm¢ je stejné jako v souCasném
potravinarstvi velkym problémem tlak
Na cenu.

Konkurence: fada firem se snazi snizit
cenu vstupnich surovin, coz se na
nutri¢ni hodnoté negativné projevi.

Setreni na surovinach:
- malé mnoZstvi zeleniny

- nedostate¢né mnozstvi kvalitnich
bilkovin

- nizké mnozstvi vapniku



Situace na trhu

o Od kazdeé firmy 5
stravovacich dni

Kazd¢ jidlo bylo vyfotografovano,
zvazeno, zvazeny jeho jednotlive
slozky (zvlast’ maso, pec€ivo, syr,
jogurt, zelenina atd) a tyto slozky
byly propocCteny. V ptipad¢ surovin,
jakymi jsou napriklad maso, bylo
ke zvaZené hmotnosti vzaty v ivahu
ztraty hmotnosti pi1 vareni.




Vyhodnoceni

Ze zjistenych gramazi
jednotlivych surovin byly
propocitany tyto faktory:

Energeticka hodnota, mnozstvi
bilkovin, tukt a sacharidii vzdy u
jednotlivého jidla a celkové za
den. Dale bylo propocitano
prumérné denni mnozstvi
zeleniny a prumérne denni
mnozstvi vapniku.




Firma A — tuky, vapnik

Prumérné mnozstvi energie (kJ/den) 5377 (ale velké
vykyvy od 4218 do 6146)

Prumérné mnozstvi bilkovin (g/den) 84.6 (ale vykyvy od 59
do 112.7)

Prumérné mnozstvi tuku (g/den) 42 (minimum bylo 32)

Prumérné mnozstvi sacharidu (g/den) 145 (ale maximum
173)

Prumérné mnozstvi vapniku (mg/den) 430

Prumérné mnozstvi zeleniny (g/den) 423



Firma B — energie, tuky, vapnik

Prumérné mnozstvi energie (kJ/den) 4200
Prumérné mnozstvi bilkovin (g/den) 72
Prumérné mnozstvi tuku (g/den) 28
Prumérné mnozstvi sacharidu (g/den) 115.1
Prumérné mnozstvi vapniku (mg/den) 196
Prumérné mnozstvi zeleniny (g/den) 315



Firma C — energie, bilkoviny, vapnik,

zelenina
Prumérné mnozstvi energie (kJ/den) 4747
Prumérné mnozstvi bilkovin (g/den) 63.3
Prumérné mnozstvi tuku (g/den) 47.4

Prumérné mnozstvi sacharidu (g/den) 115.4
Prumérné mnozstvi vapniku (mg/den) 430
Prumérné mnozstvi zeleniny (g/den) 307



Firma D

Prumérné mnozstvi energie (kJ/den) 5643
Prumérné mnozstvi bilkovin (g/den) 88.2
Prumérné mnozstvi tuku (g/den) 2.2
Prumérné mnozstvi sacharidu (g/den) 130.3
Prumérné mnozstvi vapniku (mg/den) 731
Prumérné mnozstvi zeleniny (g/den) 410



Zjisteneé mnozstvi zeleniny (g/den)

448
423
410
372
347
315
307
297
272
127




Zjisténé mnozstvi vapniku (mg/den)

/31
582
495
430
430
385
375
363
307
196




Nejvetsi problemy

Nejvice prohfesku existuje v
pripadé firem bez skute€ného
odborného zazemi. Jedna z
firem napriklad ve vypoctech
nutrichich hodnot pouzivala
vzdy ryzi, téstoviny, lusteniny
apod v suchém stavu na 100 g,
do krabiCek vsak navazila
logicky tyto potraviny po
uvareni.

SkuteCna energeticka hodnota
stravy za den tedy byla logicky
nizSi nez deklarovana (v
nekterych dnech nedosahla ani
4000 kJ).




Obezita a genetika

Nase geneticka vybava ze 40-70% urcuje, zda budeme
nebo nebudeme obézni. U lidi s BMI nad 30 je vyssi
pravdépodobnost silného getického vlivu.

Diabetes. 2008 Nov; 57(11): 2905-2910.

Human Obesity: A Heritable Neurobehavioral Disorder That
Is Highly Sensitive to Environmental Conditions
Stephen O'Rahilly and I. Sadaf Farooqi



Co muzeme z genetickeho

testu ziskat?

Vysledky, které umozni Iépe pochopit daného ¢lovéeka jako
celek.

Nejde jen o to, zda ma Ci nema predispozice k nadvaze,
pripadné obezite.

Jde o radu genetickych predispozic, které koduji vztah k jidlu,
jidelni chovani, preference chuti apod.

Dulezité:

Do kontextu patri také potencialni rizika civilizaCnich
onemocneni.

1
Hlavni sdeleni pro pacienty:

Expresi genu Ize vhodnym chovanim ovlivnit.



eny nebo prostredi?
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vysledkem faktoru:
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Gen FTO

rs9939609 — rizikova alela — A
rs1121980 -rizikova alela - T

Obezita — polygenni dédiCnost, pozitivni asociace s BMI ma cca 60
kandidatnich gend.

Varianty v genu pro FTO jsou zatim nejsilngjSim determinantem
hodnot BMI. Pfitomnost jedné rizikové alely souvisi s narustem
hmotnosti o 1.5-2 kg.

Stejné alely souvisi s vysSim rizikem DM Il.typu a
kardiovaskularnich onemocnéni.

Exprese FTO ve vSech tkanich, ale nejsilngji v hypotalamu — vyssi
prah pocitu sytosti, vliv na celkovy denni prijem energie, na
mnozstvi tuku ve strave, celkové preference energeticky
vysokodenznich potravin.

Rizikové alely v FTO souvici se snizenou lipolytickou aktivitou a s
nizSim bazalnim metabolismem (v prepoctu na 1 kg hmotnosti
Clovéka).

Frayling, T.M. et al. Acommon variant in the FTO gene is associated
with body mass index and predisposes to childhood and adult
obesity. Science 316, 889-94 (2007).



MC4R

rs1/7782313 -rizikova alela — C

Mutaci na tomto genu vznikaji nékteré formy
monogenné podminénych obezit, ale jsou vzacne.

MCA4R je exprimovan v mozku(centrum hladu)

a ovliviiuje tak energetickou rovnovahu.

Vztah mezi rizikovou alelou, BMI a obvodem pasu neni
velky, ale konzistentni ve vSech studiich (250 000
participantu).

Speliotes, E.K. et al. Association analyses of 249,796
Individuals reveal 18 new loci associated with body mass
index. Nat Genet 42, 937-48 (2010)



Vysledky v nasi skupiné

® U belosskych populaci
ma alespon 1 rizikovou
alelu 60 % populace, 20
% je nostitelem 2
rizikovych alel.

® Nase skupina- 75
ucastniku (ne vSichni s
nadvahou- 56 s cilem
snizit vahu)

® /70 % nositelé 1 rizikové
alely

® 26 % nositelé obou alel



Dalsi vysledky
® Vztah k jidlu a jidelni chovani z 75 ucastniku:
Vnimani intenzity hladu — u 9 intenzivnejsi hlad
Problém dosahnout pocit sytosti — u 20 ucastnikd
,,onacking” - jen u 3 vy8si (muze byt ale zdravy navyk)

Prejidani pod vlivem vngjSich okolnosti — jen u 17 neni, u
58 jidlo ve stresu nebo vlivem velké nabidky jidla

ZvysSena chut na sladké — u 13 ucastniku
Snizené vnimani intenzity sladké chuti — u 11 ucastniku

+ laktézova intolerance — 24 lidi (= 32%)



K jakému vysledku sméfujeme

® Cilem neni jen zhubnout:

Pokud u daného Cloveka vyssi predispozice k nadvaze
nebo obezité, pusobi vysledek psychologicky ulevné.

Vysveétleni moznosti jak presne zmenit zivotni styl je
ucinnym motivacnim nastrojem v rukou lekare (motivace
k pohybu!)

Vysledek genetického testu muze do budoucna ochranit
Cloveka pred zoufalymi a nebezpecnymi dietnimi
experimenty.

Zpusob jak ovlivnit hladiny antioxidantl bez nutnosti
uzivani doplnku vyzivy.

® /nalost metabolickych rizik- prevence!



Vystupy
® 4 zakladni typy diet:

(v ruznych energetickych hladinach)

Bilkoviny (%) Tuky (%) Sacharidy (%)

® 20-25 20-25 50-55
® 20 25 55
® 30 30 40
® 20 35 45



Co muzeme udélat kazdy den?

. Kazdodenni konzumace 400 g zeleniny a 200 g
ovoce
« DostatecCny prijem tekutin

« Celozrnné obiloviny: ovesne vioCky, celozrnna ryze, celozrnnée
testoviny, zitny chléb, celozrnny kuskus, spaldovy bulgur,
zelena psSenice freekeh, quinoa, kroupy.

. Skrobnata zelenina: brambory, bataty, ervena Fepa, mrkev.
« Zakysaneé mlécnée vyrobky: jogurty, kefiry, acidofilni miéko.
= Kombinace prebiotik + probiotik

. Miéeko a mlécné vyrobky -vapnik — protektivni faktor



Protektivni faktory

« Neni dobré se
odvolavat na
superpotraviny, ale
nekteré z nich za né
muzou byt oznaceny:

« Brokolice:
Vlaknina
Vitamin C
Sulforafan



Dalsi nedocenitelne potraviny




Zasady rozumné redukce vahy

1 — Energeticka hodnota — 5 000 kJ jako minimum

pri energii nizsi nez 5 000 kd neni mozno pokryt ostatni nutricni pozadavky
2 — Bilkoviny - 80 g/den jako minimum
3 —Tuky — 40 g/den jako minimum

pod 40 g/den je stézi mozno naplnit esencialni mastné kyseliny a zajistit
absorpci liposolubilnich vitaminu

4 — Vapnik — 800 mg/den jako minimum
Lepsi by bylo 1000 mg
5 — Zelezo
Velmi obtizne naplnitelna DDD pfi redukcni diete na 5 000 kJ.
6 — Vlaknina

Pri snizeni mnozstvi pecCiva a priloh je obtizné dosahnout doporuceného
minima 25 g/den.



1 — Optimalni energeticka hodnota stravy

Ani pi1 hubnuti u Zzen by nemél energeticky prijem byt niZsi
nez 5000 kJ/den. Diety pod 5 000 kJ jsou vhodné jen za
dohledu lekare (1dealné za hospitalizace).

Jestlize Clovek prjima denné mené nez 5 000 kJ, jeho
metabolismus se zpomaluje, dochazi k nedostatku makro 1
mikrozivin a dieta je pro Clovéka zbytecné€ psychicky stresujici.

Naopak pri1 energetické hodnoté 5 000 — 6 000 kJ u Zen a pi1 7
000 — 8 000 kJ u muzi dochazi k hubnuti z tuku (nikoli ze

svalové hmoty), hubnuti je pozvolné a pfijemng.



2 — Mnozstvi zeleniny minimalné 400 g/den, ovoce
maximalné 200g/den

VSechna zdravotni doporuceni
(Svétova zdravotnicka organizace,
Spolec€nost pro vyzivu) se shoduji v
tom, ze bychom meli denné snist
alespon 400 g zeleniny. Toto
mnozstvi zeleniny zajisti pokryti
vitaminy, vlakninou a zvetsi objem
jidla, coz znamena, ze pri hubnuti
nevznikaji pocity hladu.

Ovoce ma diky vy§Simu mnozstvi
cukru i vySSi energetickou hodnotu,
proto by ho melo v jidelniCku byt
maximalne 200g.




3 — Dostate¢né mnozstvi bilkovin

Podle odborniktl by mélo byt 1 pfi
hubnuti zajiSténo alesponn minimalni
mnozstvi bilkovin v mnozstvi 70, 1épe
ale 80g/den.

Neni dobré zarazovat jen bil¢ drubezi a
rybi maso, obc¢as by se mélo v
jidelnicku objevit 1 kvalitni maso
hovézi, ptipadné zv€iina, tak, aby
nedochazelo ke vzniku nedostatku
zeleza, jez by mohlo vést k anémi.

Mezi vhodné zdroje bilkovin patii
tvarohy, syry typu cottage a lucina, bilé
jogurty, ricotta, vejce v rozumneém
mnozstvi, vajecné¢ bilky nebo vyrobky
z nich, tofu, lusténiny.




Glykemicky index

Potraviny s nizSim glykemickym indexem pomahaji I€pe a na delSi dobu zasytit.
Nizsi glykemicky index ma celozrnné pecivo, idealné€ z zitné mouky a tplné
nejlepe kvaskove.

Dale ovesné vlocky, varené brambory, téstoviny uvarené jen na skus
(=nerozvaren¢) a ryze basmati.

Pridavek octa snizi glykemicky index vysledného pokrmu.

Napriklad bramborovy salat z lojovitych brambor (maji nizsi GI nez Skrobovite)
se zalivkou nikoli z majonézy, ale smési oleje a vinného octa, soli a pepie je
velmi vhodnou pfilohou.

Zatazovani potravin s nizSim GI pomaha tomu, aby se ¢lovek 1 pi1 hubnuti citil
dobfre. Pokud se v jidelnicku naopak vyskytuji tfeba popularni pufované ryzove
chlebicky nebo kiehky chléb ¢i bilé pecivo, dojde snadno k rozhoupani hladiny
krevniho cukru, coz je provazeno hladem, zbyteCnou nervozitou a horsimi
vysledky v hubnuti.



Rozumné hubnuti

Stranky venované rozumneému hubnuti

Testy potravin

JidelniCky pro hubnuti
Recepty

ZKkusenosti a prakticke rady
Tabulky

Recenze ...a dalsi


http://www.rozumnehubnuti.cz/

Casopis vyZiva a potraviny
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http://www.spolvyziva.cz/

