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Obezitologicka poradna
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Kdopak by se priloh bal?

.Prosim bez prilohy, dékujil“. Tato véta a dalsi stale setrvavaji u velké Casti populace, ktera se snazi redukovat
hmotnost, &i upravit jidelni¢ek. Tato strategie vSak z dlouhodobého pohledu neni pfili§ vhodna. Pokud zménu vahy
postavime na vynechavani peciva, nebo omezovani pfiloh, jednou z moznosti je to, Ze nade télo zaCne reagovat
na nizky pfijem sacharidli zpomalovanim metabolismu a redukce se stava hlife dosazitelna.

Prilohy s pecCivem patfi do tzv. slozenych (komplexnich) sacharidli, které jsou nepostradatelnou soucasti nasich
jidelnickd. Jejich denni zastoupeni ve stravé by se mélo optimalné pohybovat kolem 55-60 % celkového denniho
energetického pfijmu. PFfi snaze o redukci hmotnosti je mozné pfijem sacharidl omezit na 40-50 % denniho
pFijmu. To samé plati o konzumaci pfiloh, které miZzeme vhodné omezovat, ale zasadné nevynechavat.

Pokud budou pfilohy béhem redukce razné eliminovany, docilime vyznamného nedostatku sacharidud, tudiz také
nedostatku energie pro nas organismus. Stejné jako ostatni zasadni striktnosti ve stravovani, je i tato velmi tézko
dlouhodobé udrzitelna. Toto nepfirozené omezeni bude po ¢ase frustrujici a ti, ktefi tento postup zvolili, budou ve
svych stanovenych zasadach pomalu polevovat. Tento fakt obvykle vede k jojo efektu a vraceni se na zacatek
rezimu. Castym jevem je také vynechavani pfiloh k ob&du s naslednym doplnénim sacharidd v podobé
Cokoladového dortiku v odpolednich hodinach.

Naopak pozitivni vysledky jsou shledavany u redukénich rezimu, kde je porce pfilohy lehce omezena a nahrazena
porci zeleniny, ¢i drobnym salatkem, a to nejprve u vecefi. Vzdy je potfeba zménu porce stanovit na zakladé
redlného mnozstvi dosud konzumované prilohy — doporuéeni jsou tedy velmi individualni. Uspé$né a stabilni
redukce Ize dosahnout i bez toho, aniz bychom se museli vzdavat brambor, téstovin a dalSich racionalnich pfiloh.
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