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Jedla jsem moc cukru. Ted’ jsem o 10 kg lehéi a navic
ustoupily migreny

18. kvétna 2015 0:40

Ve dvanacti letech DaSa ztloustla a od té doby se svymi kily marné bojovala. AZ do lonského listopadu,
kdy se rozhodla pozadat o pomoc odborniky. Za pét mésict zhubla deset kilo a zména pfinesla jesté dalSi
necekany efekt, diky némuz je devétatficetiletd DaSa napevno rozhodnuta u nového jidelni¢ku natrvalo

zustat: ,Vyrazné mi ustoupily migrény,” fika ¢tenarka, kterd se svéfila se svym pfibéhem.

DaSa Sedlackova se svéfila s hubnutim do rukou zakladatelky Diet plan Lady Noskové. ,Skv élé bylo, Ze vychazela z toho, co mam rada a co
nejim,” pochvaluje si. | foto: Dan Materna, MAFRA

Od sedmi let trpim migrénami. Pravdépodobné jsem je zdédila po rodicich a za ty roky jsem jiz brala
migrénu jako nevitanou soucast svého Zivota. Poslednich par let se zachvaty ozyvaly jednou za &tyfi az
Sest tydnu. Casto byvaly spojené se zvracenim, silnymi bolestmi, které mne témé&r paralyzovaly a po
zachvatu jsem byla utlumend na dalSi dva az tfi dny. Myslela jsem, Ze to tak prosté bude naporad...

Pred pual rokem jsem vazila 70 kilo

. Zaroven jsem se léta opakované snazila zhubnout. | kdyz
Fotogalerie

mam sedavé zaméstnani, snazim se cvicit. Hlidam si tepovku



tak, abych spalovala, pomaha mi power plate, doma mam
elipticky trenazér, pfedtim jsem tancovala...

Jedla jsem zdravé, Fidila se vS§emoznymi doporuceni na

internetu i v Casopisech, ale kdyZ jsem néjaka kila pracné
shodila, zas jsem je nabrala. VaZila jsem 70 kilo a byla uz
docela zoufala. Skoro jsem se jakéhokoliv jidla zacCala bat.

£ Vloni v listopadu jsem po cvi¢eni objevila letd&ek s nabidkou
Zobrazit fotogalerii ke vstupni konzultaci v dietologické poradné a rozhodla se ho

vyuzit. Asporfi na zménu stravovacich navyku nebudu sama,
fekla jsem si. ProtoZe jsem si vzdy hlidala, abych jedla zdravé a dokonce si léta pecu i vlastni domaci
chléb, ukazalo se, Ze muj problém neni v nekvalitnich potravinach, ale Ze jim celkové moc sacharidu. ,U
hlavnich jidel musite pfilohy omezit asi na tfetinu béZné porce, kterou dostanete v restauraci. Naopak
néjaké sacharidy pfidame na dopoledni svacinu,“ vysvétlila mi vyzivova poradkyné Lada Noskova.

Sacharidy? Uprava porci i zdroja

Prvnich par dni jsem s nastavenym rezimem trochu zpasila. Novy jidelnicek obsahoval vic bilkovin
(protein obsahuje i odpoledni svacina) a hodné zeleniny. Hlavné jsem méla jist méné sacharidd a

pFitom rozloZenych do jednotlivych porci jidel. Pravidelnost a rovhomeérnost v pfijmu sacharidd mi srovnala
hladinu cukru v krvi a diky tomu ustoupily silné migrény. Velkou roli sehrala take zelenina, kterou si dam
ke kazdému jidlu, protoze sniZuje glykemicky index potravin a tim zpomaluje uvolfiovani cukru do krve.

Lada naStésti brala ohled jak na to, co nejim, tak na to, co jsem méla rada. Dostala jsem zakladni
schéma, co ma které jidlo obsahovat, a pak konkrétni recepty pfepocitané na mdj minimalni denni pfijem
kalorii. Objevila jsem i nové suroviny a naucila se rozeznat skute¢né sloZzeni produktd od marketingu
firem.

Vysledky se dostavily hned, uz po dvou tydnech jsem méla paldruhého kila dole a hubnuti pokracovalo.
Po mésici ,nového Zivota“ se ovSem opét objevila moje pravidelna navstéva - migréna. Tentokrat v plné
sile, b&hem tfi dn dvakréat. Se vSim vSudy, tedy kromé pFiSerné bolesti i omdlévani a zvraceni. Pfeckala
jsem to, dokonce jsem to brala, jako normalni, jen mne zaskoZ¢ila ta nebyvala sila, ale od spravného
stravovani mé neodradila.

Obleceni uz mi bylo ¢im dal volnéjsi, musela jsem vyrazit na nakup mensich velikosti. Citila jsem se ¢im
dal Iépe. DoSlo mi, Ze dalSi o¢ekavany zachvat migrény se obvyklém intervalu nedostavil. Pauza se
protahla na devét, deset, jedenact tydnl a ja pfemyslela, ¢im to maze byt. Jedinou moznosti byla zména
stravy.

Migrény mi spoustél cukr

e , , Védéla jsem od neurologa, Ze jednim ze spoustécd migrény je u mé i vysoky
Dasi ukazkovy Kl lykémie v dobé obéda. Bylo mi jasné, Z i hat obéd
., - okles émie v dobé obéda. Bylo mi jasné, Ze nesmim vynechat obé
jidelniéek P 9y Y J v

(jinak byla migréna skoro jistotou). | Lada mi vysvaétilila, jak jidlo a jeho



SNIDANE:

Knackebrot s
fedkviékovou lu€inou:
tvaroh odtu¢nény: 80 g,
lu€ina 50g, fedkvi¢ky 100
g, knackebrot 3 pl.

DOPOLEDNI SVACINA:
Pomerancové carpaccio
ze 2 pomerancu s rikotou
80g

OBED:

Grilovany losos 150 g,
listovy salat: polnic¢ek 50 g,
zelena petrzelka

a pazitka 30 g, nat z mladé
cibulky 30 g, olej olivovy
Izicka, balzamikovy ocet
IZice. Pe¢ena brambora ve
slupce 100 g.

ODPOLEDNI SVACINA:
Kriti Sunka 50 g. Eidam
30% 20 g. knackebrot 2 pl.,
paprika ¢ervena 100 g.

VECERE:

Zapeéeny kvétak se
Sunkou: kvétak 200 g,
drubezi Sunka 40 g,
emental 30% 40 g, olej
olivovy Izice, hladka mouka
IZice, vejce V2 ks, mléko
polotuéné 40 ml, petrzelka.

mnoZstvi ovliviuje hladinu krevniho cukru, takZze jsem si uvédomila, Ze mi
cukr dfive ocividné lital do zavratnych vySin a pak zase rychle padal, zatimco
ted si ho drzim na pfijemné vinovce, bez né&jakych vyznamnych vykyvu.

Uvédomila jsem si, Ze udrZzenim stabilni hladiny krevniho cukru jsem
vyfradila muj nejvétsi migrénovy spoustéc. Ten velmi silny zachvat byl
nejspis reakci téla na nové sloZeni stravy, prosté se branilo novému pofadku
a trvalo mu chvili, nez se srovnalo.

Rekord mam 19 tydnu, posledni migréna pfiSla pfi zméné pocasi, ale
zdaleka nebyla tak silna. Musim pfiznat, Ze se disciplinované drzim
nastaveného stravovaciho planu i pravé diky tomuto

nec¢ekanému zdravotnimu efektu. Kdo migrénu nezazil, nepochopi, ale
.kolegyné&" migreni¢ky tomu porozumi. Je mi jasné, Ze se zase nékdy objevi,
prece jen mam i dalSi spoustéce, ale tim ocividné nejvétSim a nejcastéjSim
byla hladina krevniho cukru a tu jsem snad jiZ dostala pod kontrolu.

Jsem stejné Stastna, Ze migrény ustoupily, jako mé tési, Ze oblékam velikost
36 - 38 a vidim svaly, na kterych jsem roky makala a doted byly skryté pod
vrstvou tuku. Za pét mésicl jsem zhubla o deset kilo, ted uz si svou vahu
drzim a jsem spokojena, protoZze uz konecné vim jak na to.
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