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Prerusovany pust - (staro)novy trend ve stravovani
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Na uspésné vyzivarské konferenci v Teplicich v polovin€ zaii se v kuloarech diskutoval novy trend -
prerusovany pust. M4 jiny prfistup nez bézné diety. SpiSe nez omezovat co jite, tato dieta omezuje kdy a kolik
jite. U nékterych lidi miZe byt tato zména snazsi ke zvladnuti. Ale pofdd nemame dostatek odbornych

podklad, jak takova dieta souvisi se zdravim.

Pokud potiebujete zhubnout a zlepsit kardiovaskularni zdravi, miZe byt dobrym zpiisobem strava na to, kdy
co jite.

Kazdy, kdo vyzkousel riizné diety na hubnuti, je asi obeznamen s riiznymi nastrahami. Nizkokalorické diety
vas Casto zanechaji unavené, hladové a mrzuté. Nizkosacharidové nebo "keto" diety mohou zptisobovat
"naval chuté a zacpu". Nizkotucné diety se také t€Zko dodrzuji. A na rozdil od vSeobecného presvédcent se
nezdd, Ze by predchazely kardiovaskuldrnim chorobam.

Zajimavy trend ve stravovéni je pFerusovany pust. M4 jiny piistup. SpiSe neZ omezovat co jite, tato dieta
omezuje kdy a kolik jite. U nékterych lidi mtiZe byt tato zména snazsi ke zvladnuti, fika Dr. Eric Rimm,
profesor epidemiologie a vyzivy na Harvard T.H. Chan School of Public Health.

Kritkodobé studie naznacuji, Ze lidé dodrzuji pferusovany pust stejné dobie nebo 1épe neZ jiné diety. Podle
¢lanku v Casopise Nutrients (2019, pferusovany pust podporuje tbytek hmotnosti a miiZze sniZit rizikové
faktory spojené se srde¢nimi chorobami, ale i diabetu, vysokého krevniho tlaku, nezdravé hladiny lipida v
krvi a zanétu.

"Nemdame vS§ak mnoho diikazii o tom, jak dobfe tato dieta dlouhodobé funguje," fikd Dr. Rimm a upozoriiuje,
Ze existuji pouze dvé dlouhodobé studie prerusovaného pustu, z nichz kazd4 trva rok. Neexistuji ani velké
populace lidi, ktefi se timto stravovanim fidi jiZ 1éta. To je rozdil od dvou dal$ich znamych diet, souvisejicich
se zdravym srdcem a nadvédhou - sttedomorska strava a vegetaridnska strava.

Co je prerusovany pust?

Prerusovany ptist omezuje, kdy a kolik jite - a n€kdy oboji. Jedna variace, Casové omezené stravovani,
zahrnuje stravovani pouze béhem urcitého ¢asového okna, obvykle osmi hodin, béhem jednoho dne.
Napiiklad byste jedli pouze v dobé od 9:00 do 17:00 a pak aZ za dal$ich 16 hodin.

Ostatni piistupy, stiidavy a celodenni pust, ve skute¢nosti nezahrnuji piisny ptist. Misto toho si béhem tydne
vyberete dva nebo vice dni, kdy sniZite mnoZstvi jidla, které jite, a omezite se pouze na 400 az 600 kalorif
denné. Ostatni dny v tydnu se fidite obvyklym stravovacim reZimem. V jedné popularni verzi, v dieté 5 : 2,
jite normalné pét dni a poté omezujete kalorie na dva po sobé nasledujici dny. Pfi stfidavém pustu jite kazdy
druhy den kalorickou dietu.

Evolu¢ni vyhoda?

Lidé s nadvahou nebo obezitou mohou chtit obcasné hladovéni vyzkouset. Kromé zjevnych vyhod



et

souvisejicich se srdcem ma tato strava n€kolik jedine¢nych aspekti, které by mohly vysvétlit jeji tspéch.

Za prvé, strategie ma smysl z evoluéniho hlediska. Jak se nasi predkové vyvijeli, zdsoby potravin byly
stiidaveé hojné a vzacné. Vyvinuli jsme se také synchronné s pfirozenym cyklem den-noc. Nas metabolismus
se tedy prizpusobil tak, aby fungoval nejlépe s obdobim hladu a jidla b€hem dne a spanku v noci. Mnoho
studif ukazuje, Ze no¢ni stravovani je tizce spjato s pfirdstkem hmotnosti a cukrovkou a dokonce bylo

zjisténo vyssi riziko srde¢niho infarktu u muzi, ktefi se obCerstvovali uprostfed noci, ve srovnani s témi,
ktefi to nedé€lali.

Zadruhé, prerusovany pust zdiraziiuje nékteré z pozitivnich aspektl jinych stravovacich strategii a zaroveni
se vyhybd jejich negativnim strankdm. Lidé, ktef{ vyzkouseji ptist na cely den nebo na druhy den, si rychle
uvédomi, kolik kalorif je v urcitych potravinach. To jim pomdha vybirat potraviny, které jsou vice syté, ale
méné kalorické. Ale protoZe neustale nepocitaji kalorie a kazdy den maji pocit, Ze se dieta snadnéji udrzuje.

Spalovani uloZeného tuku

Pravidelné hladovéni spousti stejny proces spalovani tukd, jaky se vyskytuje pfi diet€ s nizkym obsahem
sacharidid nebo keto. Keto je zkratka pro ketézu, metabolicky proces, ktery nastartuje, kdyZ télu dojde
glukéza (preferovany zdroj energie) a zacne spalovat uloZeny tuk. Vase télo muzZe prejit do ketdzy jiz po 12
hodinéch nejedeni, coz mnoho lidi dél4 pfes noc, neZ proces porusi s rannim jidlem. Nocni svacina tento
proces zjevné sabotuje. Keto dieta vas udrZi v ketéze mnohem del3i dobu, protoZe se vyhybate sacharidiim,
které dodédvaji gluk6zu. Misto toho se tuk stava preferovanym zdrojem paliva.

Neékteii odbornici na vyZivu se ale obavaji, Ze keto diety - které obvykle obsahuji velké mnozstvi masa a
vajec - mohou byt pro srdce nevhodné. Pferusovany pust je pravdépodobné zdravéjsi volbou, zvlasté pokud
jite vyvazenou stravu, kterd zahrnuje celozrnné vyrobky, ofechy, lusténiny, ovoce a zeleninu, které jsou

bohaté na Ziviny, o nichZ je znamo, Ze sniZuji riziko srde¢nich onemocnéni.

Prerusované diety vSak obvykle neurcuji, jaké potraviny byste méli jist. Jist hamburgery a hranolky pét dni v
tydnu a jediny snidaniovy sendvi¢ ve vasem nizkokalorickém dni by nejspiSe nebylo zdravé. Zacnéte tim, Ze
vyzkousite dietu 5: 2 nebo ¢asové omezené stravovani. Jakmile za¢nete hubnout, miZete postupné zavadét ve
vas{ stravé vice zdravych potravin.

Neocekdvejte vSak rychlé vysledky. Pri pferusovaném pistu maji lidé tendenci hubnout pomérné€ pomalu -
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Nez zkusite pferuSovany pust

Pokud chcete vyzkouset pferuSovany pist, nezapomeiite si o tom nejprve promluvit se svym praktickym
lékafem nebo nutri¢nim terapeutem. Vynechavani jidla a piisné omezen{ kalorii miZe byt nebezpecné pro
lidi s urcitymi nemocemi, jako je napt. diabetes. Nekteii lidé, ktefi uzivaji 1éky na krevnf tlak nebo na srde¢ni
choroby. Mohou tak byt ndchylnéjsi k nerovnovaze sodiku, drasliku a dal$ich mineralt b&hem obdobi{
hladovéni déle nez pred tim.

Prof. J.Ruprich, CZVP S7ZU Brno, 7.10.2020
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