Lame rekordy
a mezi dietarkami
se stava hitem.
Nabizi zazrak

v kratkém case.

pUsobila rozruch, ale také nékolik

otazek. Kdyz si tedy date do vyhle-

davace nazev téhle diety, objevi

se vam nejspis i video, v némz in-
fluencer a americky biolog Gary 5
Brecka vysvétluje jeji princi-
py: Podle néj staci do 30 minut
po probuzeni snist 30 grama
bilkovin a nasledujicich 30
minut vénovat lehké fy-
zické aktivité v nizké
intenzité. To vse ja-
ko vyzvu na tficet
dni...

VEZMETE TO 0D ZACATKU:

V praxi to znamend do pul hodiny po pro-
buzeni 2 aZ 3 vajicka nebo baleni a pdl
cottage syra ¢i 100 gram{ libového masa.
A jit sviznou chiizi, klusat ¢i hybat se bez
rudnuti. Méla byste také snizit denni pfijem
0 30 procent a celé ,to drzet” mésic... A je-
likoz se na socidlnich sitich strhla ohledné
této diety bourliva diskuse, zeptala jsem se
odbornik{l na vyzivu, co si o tom mysli.
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Nové propagovana hubnou-
ci metoda 30-30-30 zadnym zazrakem
rozhodné neni. Jediné, co se z ni da
ocenit, je, Zze vybizi k pravidelné den-
ni pohybové aktivité a rannimu ritudlu
snidané, kde jsou zastoupeny bilkoviny.
U osob, které nesnidaji nebo mély sni-
dani postavenou napfiklad na koblize
nebo tukovém rohliku s marmeladou
¢i uzeninou, tedy prevazné na sacha-
ridech a tucich, se maze tento krok
pozitivné propsat do Zivotospravy. Mu-
sime vsak dodat nékolik vyznamnych
ale... Pokud vas energeticky denni pfi-
jem i pres toto snidafiové osviceni bu-
de vyssi nez vydej, hubnout nebudete.
Optimalni nutri¢ni zastoupeni makrozi-
vin, vitaminU a vlakniny po zbytek dne
je pro redukci velmi vyznamné, a po-
kud v jinak $patné nastaveném stravo-
vani upravite pouze prvni jidlo dne, tak
zadny vyznamny progres neocekavej-
te. Tato pseudodieta je ukazkou trendu,
kdy lidé hledaji rychlé zkratky ke zhub-
nuti, které jim umozni setrvat v jejich
komfortni zéné. Dieta 30-30-30 se ne-
fadi mezi vyslovené hazardni diety, ale
o jejim plosném fungovani v populaci
nejsem presvédcena.
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Dieta zahrnuje tfi hlavni
komponenty. Jednak 30den-
ni vyzvu: Obdobi, béhem kterého se
striktné dodrzuji pravidla diety. Zadru-
hé: Snizeni kalorického pfijmu 0 30%. Je
dilezité dbat na to, aby piijem neklesl
pod bazéalni metabolismus, coz by mohlo
byt Skodlivé. Navic nejsou viechny kalo-
rie stejné - napfiklad 200 kcal ze suSenek
jsou,prazdné kalorie”, zatimco 200 kcal

z plnohodnotného jidla jako sa-
Iat s feta syrem a vajickem posky-
tuje dllezité Ziviny.
A nakonec: Denni fyzickou aktivitu
po dobu 30 minut. To je pozitivni, pro-
toze podporuje pravidelny pohyb, coz
je klicové pro celkové zdravi a poho-
du. Z jistého pohledu na vyzivu a zdravi
ma tento dietni smér pozitivni stranky
a mUze nékomu pomoci. Nicméné je
tfeba zdUraznit, Ze tyto sméry nejsou
vzdy dlouhodobé udrzitelné. Mozna
by stélo za to, zaméfit se na své vlast-
ni ndvyky a najit si svlij smér, ktery vam
vyhovuje. Jeden ¢lovék maze byt totiz
s timto pfistupem spokojeny, zatimco
druhému uskodi. Osobné bych k té-
to dieté pridala jesté jednu slozku, a to
30 minut denné kvalitniho odpocin-
ku a casu pro sebe. Vétsina z nés je pod
obrovskym stresem, ktery ma vliv na

— véhu a zdravi.

LADA
NOSKOVA

DIETPLAN.CZ

Proti 30denni vyzvé a 30

minutam pohybu denné ab-
solutné nic nemam. Ale narazim na sni-
zeni denniho pfijmu o0 30 %. Nechapu,
jak by to laik udélal. Vétsiné lidi chybi
kaloricka a nutri¢ni gramotnost. Nevé-
di, co je jejich normalni denni pfijem,
a zaridi se,,po svém". Pfedpokladam, ze
na ukor nékteré z Zivin...
Chci tim Fict, ze ¢lovék, ktery si nikdy
nevyhodnotil jidelnicek z hlediska
makrozivin (bilkoviny, cukry, tu-
ky) a kalorii, nevi, co a kde ma
ubrat. Bude to pokus omyl
a dalsi zklamani.
Vidim to jen pro ,po-

jsou ochotni monito-
rovat jidelnicek. Jinak
to fungovat nemtize.

A rozhodné ne dlouho-
dobé.
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Jednoduchy navod na hub-
nuti na kila je chybny, zkusim
argumentovat:

1 30% dolt z optimalniho (vy-

pocteného) kalorického pfijmu
bez ohledu na zdravotni stav, psychickou
zatéz a stavajici kaloricky prijem je vysoce
pravdépodobné moc... Télo se tedy bude
po Case snazit ten nedostatek kompen-
zovat bud' njezdy, nebo tukovou vrstvou
v oblasti pasu. Kila dold mohou byt centi-
metry v pase nahoru.

2 30 minut pohybu denné: to ja-

ko vazné? Takze jen celkem 3,5
hodiny pohybu tydné, ani uz téch 10 tisic
krokd, natoz minimalné nutnych 12 hodin
tydné? Cilem je zbrzdit energeticky obrat
na minimum, pro¢, probuth?

3 A po téch 30 dnech se bude ¢lo-
vék vracet k potfebnému kalo-

rickému pfijmu? Nebo zGstava dal na tom

nizS§im? Dokdy? Navéky na kaloricky dluh?

To nelze. Nebo pak bude jo-jo efekt? Ale

o tom influencer nemluvi...

Zkratka daldi ndvod na vybudovani po-
ruchy pfijmu potravy. Nic nového, jen
jesté méné jidla a méné pohybu. Dovo-
lim si jesté jednu zajimavost: Japonsko
na tom v roce 1953 bylo z hlediska obe-
zity a metabolickych chorob (cukrovka
a vysoky krevni tlak) nejlépe na své-

té. Japonci se zacali fidit doporuceni-
mi z Ameriky, sniZili o tfetinu kaloricky
pfijem, ubrali pohyb a sacharidy, pfida-
li tuky a bilkoviny — a jsou na tom stej-
né Spatné jako cely zapadni svét v cele
s USA. TakZze mame populac¢ni dikaz, ze
30-30-30 je skodlivy smér.
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Dieta 30-30-30 zahrnuje doporuce-

ni zkonzumovat po ranu 30 g bilkovin

a nasledné se 30 minut vénovat fyzic-

ké aktivité. Tyto zasady mohou pomoci

s hubnutim, ale maji i sva negativa, ubyt-
ku hmotnosti Ize dosdhnout i jinym zpa-
sobem.

POZITIVA:
Zvyseni konzumace bilkovin po rdnu
mUze pomoci lepsimu zasyceni. Bilkovi-
ny maji ze vsech hlavnich zivin nejvét-
Si sytivost, pokud se tedy hned od rdna
budeme snazit o jejich dostate¢nou kon-
zumaci, mozna se vyvarujeme pozdéjsiho
vi¢iho hladu a celkové tak snime mensi
pocet kalorii. Bilkoviny maji také nejvys-
$i tzv. termicky efekt,
pfi jejich traveni te-
dy spotfebujete vice
-~ energie nez u trave-
ni ostatnich zivin. No
a nakonec, dostatek
bilkovin ndam pom-
ze udrzet ¢i budovat
svalovou hmotu, coz
je metabolicky aktiv-
ni tkan, kterd vyza-
duje vice energie nez
tuk. S navysenim sva-
lové hmoty se ndm
tedy zvysi i metabo-
lismus. Zafazeni pra-
videlného pohybu 30

minut za den patii mezi zakladni doporu-
¢eni pro zdravy Zivotni styl. Pokud se po-
moci vyzvy 30-30-30 ,dokopete” k tomu,
abyste pohyb zafadila, zvysite tak svij
energeticky vydej, a diky tomu mUzete
hubnout. Pravidelny pohyb také prospéje
vasemu pohybovému aparatu a kardio-
vaskularnimu systému.

NEGATIVA:

Snidané by idedlné neméla obsahovat
pouze bilkoviny, ale také urcité mnoz-
stvi tuku a dostatek sacharidu. Je jasné,
ze pred naslednym cvi¢enim je dobré se
nenajist pfilis, aby se vdm dobfe pohy-
bovalo. Pfed sportem (a obzvlast aerobni
aktivitou) byste vsak méla zkonzumo-
vat néjaké jednoduse vyuzitelné sacha-
ridy, které jsou pro aerobnf aktivitu tim
hlavnim zdrojem energie. Bilkoviny pred
cvicenim tedy neposlouzi tak efektiv-

né&, navic prodluzuji dobu traveni, a tak
se vam nemusi cvicit tak dobre. Zvlast
pokud 30 grama bilkovin zkonzumu-
jete v potravinach bohatych soucasné

i na tuk. Naopak skvéle vam pujde kardio
cviceni tfeba po ryzové kasi s ovocem.

JAK SE HYBAT:

Pravidelny pohyb je samoziejmé pozi-
tivni, je ale dulezité nezafazovat pouze
aerobni aktivitu, ale také silovou. Pohyb
navic mUzete provadét v jakoukoli denni
dobu a 30 minut naroc¢néjsi fyzické aktivi-
ty mzete zaradit klidné odpoledne, po-
kud vam to bude vic vyhovovat. Nicméné
pokud pravidlo 30 minut aktivity po ra-
nu komukoli pom{iZe se ¢astéji hybat, je
to super.
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