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SNA*DAT NEBO NESNADAT?

NedAsle, 04 zAjA™A- 2022

SnA-danAs je prA% nejdATeA%itAsjAiA- jA-dlo dne. Tenhle mAYstus je ve spoleAenosti silnA> zakoA™enAsnAYs. A"A-kAj se, AY.
pomAjhAj hubnout a A%e nesnA-dAinA- zvyAiuje riziko obezity. Ale nedAjvnAYz prA zkum, potvrdil, A¥%e vA-ce neA¥: polovina
pravidelnA> nesnA-dA;. Je vAjak moA¥nA©, A¥se lidA©, kteA™A- snA-dajA-, dodrA%aujA- i dalAjA- zdravA- prospA>AinA© ZAis
bAvst pA™A-Asinou toho, A¥e tolik nemarodA-. A%e dodrA¥ujA- zAjsady zdravA© vAY2A%uivy a jedA- potraviny s vyAjAjA-m o
viAjkniny a stopovA¥sch prvkA™. Naproti tomu lidA©, kteA™A- nesnA-dajA-, AsastAsji kouA™A-, pijA- vA-ce alkoholu a mA©nA>
NA>kteA™A- lidA© tvrdA-, A¥.e

snA-danA> dokAjA¥ze a€cenakopnouta€s nAjAj metabolismus, ale ve skuteAenosti je to mAYtus. Z hlediska metabolismu je
dATeA%itA© celkovA© mnoA¥istvA- jA-dla, kterA© zkonzumujete bA>hem celA©ho dne, a nehraje

A%zAjdnou roli, kdy nebo jak Asasto jA-te.

DalAjA-m mAvstem je, Avze lidAO,

kteA™A- nesnA-dajA-, trpA- AeastAsji nadvAjhou a obezitou. NA>kteA™A- odbornA-ci to
vysvAstlujA- tA-m, Avze kdyAvs nesnA-dAijte, jste hladovAsjAjA- a mAite spA-Aj tendenci se
bA>hem dne pA™ejA-dat. Ale ani v tomto pA™A-padA> neexistujA- A¥:A;dnA© dAkazy na
podporu tohoto tvrzenA-. Je pravda, A¥e nesnA-dAjnA- vyvolAjvA; u lidA- vAStAjA- hlad a Avse
lidA©, kteA™A- nesnA-dajA-, majA- tendenci toho vA-ce snA-st k obA>du, ovAjem pA™esto toho
nesnA- tolik, aby to pokrylo mnoA¥stvA- kaloriA-, kterA© by snAsdli, kdyby se

nasnA-dali.

VynechAjnA-

snA-danA> ale mA A%.e bAYst zdravA- prospA>AjnA®. A je jednou ze

strategiA-, kterAj se vyuA¥%A-vA|; pA™i takzvanA©m pA™eruAjovanA©m hladovA>nA-. Jednou z

metod pA™eruAjovanA©ho hladovA>nA- je takzvanAj metoda 16/8, kterAj je zaloA¥sena na 16 hodinovA©m
pAstu, trvajA-cA-m pA™es noc, s nAjslednAvami 8 hodinami, kdy mA A%ete pA™ijA-mat

potravu. TAsch 8 hodin, kdy mA A%ete pA™ijA-mat potravu, spadA; obvykle do doby od

obA>da do veAseA™e, coA¥s znamenAj, A¥vse kaA¥vadAv: nesnA-dAjte.

Je prokAjzAino, A¥%e pA™eruAjovanA©

hladovA>nA- vede ke snA-A¥enA- pA™A-jmu kaloriA-, rychlejAjA-mu hubnutA- a ke zlepAjenA-
celkovA©ho metabolismu. NicmA©nA> je dATeA%4itA© zmA-nit, A¥e pA™eruAjovanA© hladovA>nA-
a/nebo vynechAjnA- snA-danA> se nehodA- pro kaA¥:dA©ho. Jejich vliv na lidskA© zdravA- se

totiA¥ znaAenAs liAjA- pA™A-pad od pA™A-padu. Na nA>kterA© lidi mAj pA™eruAjovanA© hladovA>nA- a
vynechAjnA- snA-danA> pozitivnA- A°Asinky, zatA-mco u jinAYzch to zpA sobuje bolesti

hlavy, pokles hladiny cukru v krvi (hypoglykA©mie),

Acnavu aA¥: pocity na omdlenA- a poruchy soustA™edA>nA-.

VA>deckA© dAkazy z klinickA%ch studiA- hovoA™A- jasnA>. Na

snA-dani nenA- nic 4€cezvlAjAjtnA-hoa€.. PravdA>podobnAs tedy vA bec nevadA-, jestli snA-dAjte nebo nesnA-dAjte, pokud p
dne jA-te zdravou stravu. TakA¥e zda budete snA-dat nebo nesnA-dat, zcela zAjvisA- na

vAis a na vaAjich osobnA-ch preferencA-ch. Pokud mAijte rAjno hlad a potA™ebuijete se

nasnA-dat, tak se nasnA-dejte a dejte si zdravou

snA-dani. NejlepAjA- je takovAj, kterAj je bohatAj na bA-lkoviny. MUDr.

Michal VilA-movskAYs
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