FYZIOLOGICKY USTAV AVCR

Z mnoha ruznych zdroju se k nam dostava nekoneCné mnozstvi dietnich
doporuceni. Lidé nékdy pouzivaji velmi protichudné pristupy k dosazeni
stejneho cile. Mnoho diet je pro hubnuti ucinné, protoze vSechny funguji
na zakladé stejného mechanismu - Kkalorickeho deficitu.
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Prebytecny tuk se jiz nemuze

Tukova tkan roste ukladat v tukové tkani, coz vede
Nadbytek kalorii a v urcitém okamziku Dochazi k zanetu k jeho ukladani v organech, jako
vede k hypertrofii je prekrocena jeji tukové tkane, jsou jatra, svaly a srdce. To vede
adipocytu (bunék kapacita pro ukladani hromadi se k rade metabolickych patologii,
tukové tkane). dalsiho mnozstvi tuku. imunitni bunky. jako je inzulinova rezistence.
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Lide, kteri se potykaji s obezitou, casto Zdravé stravovani neznamena, ze uz nikdy
pouzivaji extrémni dietnl postupy, aby zhubli. nebudete jist sva oblibena jidla. Dieta muze byt
Tyto diety jsou obvykle zalozeny na velmi uspesna pouze tehdy, pokud jsme schopni ji
vysokém Kkalorickém deficitu a nizkém prijmu dodrzovat. Myslete proto na vytvoreni dobrych
bilkovin. Ackoli lide mohou rychle vidét nizsi navyku, Kkterych se budete moci drzet
Cislo na vaze, tento pristup muze vest az do konce zivota. Nez zaCnete provadet velké
k nezadoucimu ubytku svalové hmoty a jo-jo zmeny ve svém stravovacim nebo pohybovém

efektu. rezimu, poradte se se svym lékarem.
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