Hubnuti: Vybér vhodného zplsobu stravovani pro vas
(dle Mayo Clinic)

Typ diety a Pruznost? Nutricné Doporuceni Vyuzitelna
priklady vyrovnana? fyzické aktivity? dlouhodobé?
Vyrovnand (DASH, | Ano. Pfijem Ano. Ano. Ano. Dlraz je
LEARN, Mayo kalorii je kladen na stalou
Clinic, Bodykey, kontrolovan, zménu zivotniho
stfedomorska, Zadné potraviny stylu.
TLC) nejsou vylouceny.
Vystrelky (zelnd Ne. Zdlraziuje Ne. Ne. Ne.
polévka, detox, potravinu nebo
grapefruit, syrova | kombinace
strava —raw food) | potravin. VSechny
ostatni jsou
omezeny nebo
vylouceny
Glykemicky index | Ne. Vylouceny Ne. Nedostatky Volitelné. MozZna. Ale diety
jsou potraviny jsou mozné. mohou byt pfilis
rychle zvysujici Je to velmi tvrdé, aby je lidé
hladinu krevniho | restriktivni dodrZovaly
cukru plan. dlouhodobé.
Vysokoproteinova | Ne. Sacharidy Ne. Nedostatky Volitelné. MozZna. Ale diety
nebo jsou omezeny. jsou mozné. mohou byt pfilis
nizkosacharidova | Diraz se klade na | Je to velmi tvrdé, aby je lidé
(Atkins, Dukan, tuky nebo restriktivni dodrZovaly
zénova dieta) proteiny nebo plan. dlouhodobé.
oboji.
Nizkotukova Ne. Celkovy Ano. Ano. MozZna. Ale diety
(Ornish, Pritikin) obsah tuku a mohou byt pfilis
nasycené tuky tvrdé, aby je lidé
jsou omezené. dodrZovaly
ProtozZe i libové dlouhodobé.
maso, driubez a
nékteré ryby
obsahuji tuk,
nizkotukové
diety, mohou tyto
potraviny
vyloucit. Stejné
jako zdravé oleje,
ofechy a semena.
Vegetarianska Ne. Maso je Nedostatky Volitelné. Ano. Ale pro

vylouéeno, nékdy
také ryby a
mlécné vyrobky.
Nejsou k dispozici
zadné specifické
limity pro

jsou mozné

v zdvislosti na
typu vybranych
potravin.

nékteré lidi je
tézké vzdat se
masa trvale.




nezivocisné
zdroje potravy.

Nahrada jidel Ne. Pocitd MozZna. Volitelné. Naklady na
(Jenny Craig, s jednim az Rovnovdha je produkty
HMR, Medifast, dvéma jidly Mozna, pokud si se méni. Nékteré
Nutrisystem, Slim- | denné mUZete také mohou byt
Fast) zvolit zdravé jidlo. financné
nakladné.
Nizkoenergeticka | Ne. Prijem je Ne. Ne. Ne. Dieta je
strava (Optifast) vyrazné omezen, urceno jen pro
200-800 kcal kratkodobé
denné pouziti pod
lékarskym
dozorem.

DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension; HMR = Health Management Resources; LEARN =
Lifestyle, Exercise, Attitudes, Relationships, Nutrition; TLC = Therapeutic Lifestyle Changes.




