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1. Hladovka je ta nejlepsi cesta, jak rychle zhubnout

,Dnes si dam a od zitra drzim hladovku!* Zni to jednoduse, ovSem vétSina z nas
nevydrzi del$i dobu nejist, aniz bychom nepocitovali fyzickou ¢i psychickou
nevolnost. Ti jedinci, ktefi vyplni cely den aktivitami a jimz se podafi den ¢i dva
nejist, si bohuzel ke snizeni vdhy moc nepomohou. Ba naopak, ¢asté hladovéni mize
vést k tzv. jojo efektu, kde vaha silné kolisa nahoru a dol.

Jak na hladovku reaguje nd$ organismus? Té&lo si automaticky snizi rychlost
metabolismu, tudiz spaluje potravu nasledné snézenou podstatn¢ pomaleji, tak aby si
energii ve formé kalorii ulozilo pro ptipad dalSiho hladovéni. Zpomaleni metabolismu
je pfirodni obrannou schopnosti naseho organismu ptezit v tézkych podminkach pfi
nedostatku stravy, ovSem pii hubnuti se stavd tato schopnost kontraproduktivni.
Hladovénim docilite jen nedostatku energie, celkové unavy organismu, psychické
frustrace a snizené soustfedénosti. Jako reakci na tento stav si t€lo za¢ne zadat stravu
s obsahem tukli a cukrt, aby si udélalo zdsoby na horsi Casy, tedy na opétovna
pifipadna obdobi hladovéni.

2. Cvicenim docilim sniZeni vahy

Neni tomu tak vzdy! Idedlnim feSenim pro ubytek vahy je kombinace
pravidelného pohybu a ubytku kalorii, tj. zhruba o 500 kalorii méné za den.
Asi nejcastéjsi chybou ovSem je dojem, Ze pohyb = posilovna. Ne kazdy z nas ma cas,
chut’ a obcCas 1 odvahu chodit do posilovny ¢i na hodiny aerobiku. Zdrava aktivita
by méla obsahovat 150 minut aerobni aktivity stfedné tézké zatéze tydné. Mezi tuto
aktivitu patti kuptikladu rychlejsi chize, jizda na kole, béh, jizda na koleCkovych
bruslich. Pokud se pajdete 3x tydné¢ na 30 minut béhem poledni piestavky projit
a zvolite rychlej$i chizi, v nedéli se vydate na hodinovou prochazku ¢i projizd’ku na
kole, pomahate tak nejen zdravému metabolismu a zdravé véze, ale i svému
obéhovému systému a psychické pohodé.

3. Konzumace priloh a peciva prispiva k tloust’ce

ZaleZi na tom, v jakém mnozZstvi jsou pfilohy, jako jsou knedliky, ryZe, té€stoviny
¢i pecivo, konzumovany. Pokud ptilohy ¢i stravu obsahujici sacharidy konzumujeme
v rozumném mnozstvi, pravidlem je, ze 60 % denniho kalorického piisunu by mélo
pfijit ve formé sacharidd, ¢i tzv. komplexnich cukr (pfilohy jsou Casto vysokym
zdrojem sacharidil), neni tfeba se jich obavat. Neni tedy pravdou, ze ptilohy néjakym
magickym zplisobem vedou k obezité vice nez bilkoviny, pokud jsou konzumovany
v pfiméfeném mnozstvi. Tmava mouka, celozrnné pecivo, celozrnna ryze a celozrnné
téstoviny jsou velkym zdrojem vlédkniny, kterou nase télo potiebuje ke zdravé
peristaltice zazivaciho traktu a pravidelnému vyluCovani.



4. Piti vody vede ke sniZeni hmotnosti

Voda neobsahuje kalorie, pokud neni ochucena. Voda sama nevede ke snizeni
vahy, ovSem spravny pitny rezim je mimo jiné, nedilnou soucasti zdravé funkce
zazivaciho systému. Velmi ¢asto nés zizen, tedy nedostatek tekutin, mate a vede
k perceptivnim pocitim hladu. Lidé proto Casto ji v okamziku, kdy si télo fika o vodu.
Doporucena denni davka tekutin je 1,5-2 litry denné, pii standardni aktivité. Mezi
toto mnozstvi nepoc¢itame kavu a Cerny Ci zeleny €aj, a uz viibec ne alkohol, protoze
vSechny tyto népoje maji charakter diuretik. V letnich mésicich ¢i pii zvySené fyzické
aktivite je nutné pfisun tekutin zvysit.

5. Pri dieté je dobré nesvacit

Opak je pravdou, ovSem stejn¢ jako u piiloh je dobré posoudit kvalitu
a kalorickou hodnotu dané svaciny. K udrzeni pravidelného metabolismu a docileni
vhodného spalovani je nutné jist kazdé 2—-3 hodiny. Ovoce a zelenina jsou idealni
svacinou k udrzeni energie béhem dne, a to nejen pii redukeni dieté.

6. Kava a cola mé zasyti a nebudu muset jist

V nékterych ptfipadech se snazime nacerpat energii konzumaci kofeinovych
napoju (kéva, kolové napoje) nebo produkti, které kofein obsahuji. Ty mohou pocit
hladu prechodné potlacit. Mnoho lidi pak podléha rozsifené mylné predstave, ze jim
kofein pomiiZze zhubnout a vypotéadat se s tikoly, které zapti¢inuji zvySenou stresovou
zatéz. Bohuzel, opak je pravdou. Popijeni napoji nebo uzivani piipravkil s obsahem
kofeinu ve vysledku zvySuje chut’ na sladké a tucné potraviny. Kofein spousti koloto¢
zvySeného krevniho cukru a stresovych hormont, které dale zvysuji stresovou zatéz
a vedou k prohloubeni emocialni reakce, kdy pfijimame potravu jako reakci na stres.

7. Ur¢ité potraviny vedou k zrychleni metabolismu

Toto je vysoce spornd informace. Ackoliv urcité potraviny ¢i pifipravky zvySuji
rychlost metabolismu, kalorie bude vzdy kalorie. Jedinou zdravou formou zrychleni
metabolismu je pravidelnd konzumace malych porci a fyzickd aktivita. V tomto
piipadé je dobré se zminit o svalové hmoté. Cim vétsi je svalova hmota, tim rychle;jsi
je tzv. metabolismus v klidové fazi. Svaly tudiZ zvySuji metabolismus i v obdobi
klidu.

Jak tedy vyzrat na zdravé hubnuti? Vyhledejte nutri¢niho poradce, nechte
si spocitat sviij denni kaloricky prijem, nechte si poradit, jak jist vyvaZenou
stravu a vhodné kombinovat potraviny s vysokou nutri¢ni hodnotou. Omezte
denni kaloricky prijem o maximalné 500 kalorii denné. Pocate¢ni tibytek vahy
by mél byt zhruba pul kilogramu za tyden, tedy 2 kilogramy za mésic. Ackoliv se
to zprvu lidem zd4 malo, je dobré si uvédomit, Ze redukce vahy by méla byt
gradujicim procesem, tak aby nedoSlo k zminénému jojo efektu. DodrZujte pitny
reZim a vykonavejte fyzické aktivity. Véite, Ze neexistuje magicka pilulka
¢i tydenni dieta vedouci k zazrakum, které prinesou dlouhodobou redukci vahy!



