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SnaZite se, mate pocit, Ze déldte vSechno spravné, a rucicka na vaze se porad

* nechce pohnouf smérem dold2 V' cem se dopoustime nejéast&ii preslapd, kdyZ se.

snazime shodit ne|c1ke to kilo a vylepsn kiivky2 Na co SL..dcﬂ‘Eor9

vyzivového trendu, strikini & pfilis jednostran-
né moderni diety, kterd je zaloZena na ob-
rovském energetickém deficitu, chorobném
vyfazovdani zékladnich pfirozenych potravin
a vibec nezohlediiuje individudlni potieby
kazdého ¢lovéka a jeho organismu,” domni-
va se vyzivova poradkyné Mgr. Sandra Fi-
galové z Kliniky Yes Visage. ,Je samoziejmé,
Ze pokud se jakymkoli zpisobem dostaneme
do velkého energetického deficitu - snizime
mnoZstvi pfijaté energie na minimum -, tak
zhubneme. Problém e ten, Ze takovy zpUsob
hubnuti neni vétiinou dlouhodobé udrzitelny
a nenaudi nds to, jak se do budoucna sprav-
né stravovat, abychom si shozend kila udr-
Zeli. Je potfeba si uvédomit, Ze kazdy jsme
iiny a vzdy je k hubnuti potfeba pfistupovat
individudIng, abychom si nezadélali na pro-
blém a nedostali se do zagarovaného kruhu

s u

plného hubnuti a znovu pfibirdni.

JAK VYZRAT NA CHYBY
A SLABOSTI?

Teoreticky témé&F viichni vime, co nedélat,
&eho se vyvarovat a naopak, co bychom
délat méli. Jenze kaZdodenni praxe byvé
Casto jind. Vymlouvdme se na nedostatek
Casu, vysoké ceny ovoce a zeleniny (pfitom
nejriznési smazené pochoutky nebo preso-
lené ,dobroty” typu bramborovych lupinkg,
popcornu nebo arasidd k veéernimu sledo-
vani televize, pfipadné obfi pizza obloZend
nékolika druhy tuénych syrl stoji zpravidla
vice) nebo nezvladatelné chuté.

+Zapomefite na jednostranné a prili3 strikini
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diety, nezkou3ejte nesmyslné defoxy. Aby
bylo hubnuti zdravé a dlouhodobé udrzitel-
né, je potieba délat postupné zmény a pfijit
na to, co ndm zrovna vyhovuje. Neochuzo-
vat tlo o dileZité Ziviny a také si to spravné
nastavit v hlavé,” zdiraziuje odbornice.
Které chyby jsou pfi snaze o redukci télesné
hmotnosti obvykle nejvétsi a mnohdy si je
viibec neuvédomujeme?

TLACITE NA PILU

Cesta za lepsi postavou neni ,prace” na par
tydnd, ale béh na dlouhou traf. Cely proces
vyzaduje kompletni zménu ndvykd a Zivot-
niho stylu. A rovnéZz rozhodnuti a pevné
odhodléni. N&kolikadenni hladovéni nebo
predraZené tobolky slibujici ,z&dzraéné” spé-
leni tukd nic nefesi. Pokud chcete zhubnout,
neobejde se to bez pevné vile a dislednosti
ve stravovdni. Zdravy Obytek na vaze (z hle-
diska dlouhodobého sniZeni hmotnosti, aby
se nedostavil obavany jojo efekt) by mél byt
pol kilogramu aZ kilogram tydné, ne vice.

., Zhubnu, kdyz budu mif jist”,
nejcastdji,” fikd Hana Ondrusovd, vyzivovd

to slychdm

poradkyné programu Cambridge Weight
Plan. ,Mou odpovédi je vzdy to samé: Ale
vy jite uz tak mdlo, Ze neni z &eho brdt!
K vasi vysnéné vdze se musite projist. Reakce
klienta je na to 1€mé&F vzdy stejnd - zd&seny
vyraz. UZ jen ta predstava, kolik toho vlasiné

budou muset snit, je pro mnohé neredlnd.”

SIDITE PITNY REZIM

Pokud jde o hubnuti, kvalitni pitny reZim se
obvykle opomiji, pfitom je velmi podstatny.

Télo se prostfednictvim tekutin zbavuje na-
hromadénych toxickych latek, podporuje
sprévné traveni i vsitebdvani Zivin. Dosta-
teénd hydratace je obzvld3f dileZitd pfi
pohybovych aktivitdch a v teplych mésicich,
kdy dochdzi ke ztrdtém tekutin. Jejich ne-
dostatek mize zpUsobit dnavu, zdcpu, ale
dlouhodobé vést i k onemocnéni ledvin.
Krom& mnozZstvi tekutin (denné byste méli
vypit dva litry, v horkém letnim poéasi vice)
je rovnéz dilezité, co pijete. Tabu jsou slad-
ké limonddy (véetné doslazovanych dzusd),
energetické drinky, ale také alkohol! IdedlIni
je &istd voda, pfipadné minerdlky, jen pozor
na mnozstvi sodiku. Vhodné jsou i neslaze-
né ovocné a bylinné &aje. Vodu si mizZete
ochutit plétky citronu, limety, okurky, jahod
nebo listky maty a meduriky.

ZAPOMINATE SE
NASNIDAT

Snidané je zdklad dne, to neni prdzdnd
fréze!l Po dlouhém noénim hladovéni po-
trebuje organismus ,dobit” novou energii,
aby mohl od rdna efektivné fungovat. Podle
védeckych studii je ten, kdo spravné snidg,
$tastnéjsi, ma men3i riziko cukrovky, nadvé-
hy a srdeénich onemocnéni a zadind svij
den se sprévné nastartovanym metabolis-
mem. Pfesto spousta lidi snidd nevhodné
nebo dokonce vibec. Zdravé a vyvdzend
strava pfitom pUsobi jako ,palivo” pro mo-
zek, které zajistuje télu potfebnou energii.
Vynechévdte snidani v domnéni, Ze tak
udetfite na kaloriich a sniZite tak celkovy
energeticky pfijem? Opak je pravdou! Je
prokdzdno, Ze ten, kdo rdno vynechd sni-
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dani, sni pfi dalsim jidle - vé&tsinou u obéda - daleko vét3i pori,

nez co “useffil” vynechdnim jidla pfedchoziho,” upozorfiuje vy-
Zivovd poradkyné Kristyna Ostratickd.

JITE MALO BILKOVIN

Bilkoviny neboli proteiny jsou dileZité pro tvorbu a obnovu viech

tkani a bunék v organismu. Kromé toho vyznamné pfispivaiji k vy-

tvafeni a udrzeni svalové hmoty. Obzvlé3té pri hubnuti je dopo-
ru€ovan jejich vy3si prijem pravé z diivodd prevence zirdty svald
(&im vice svald mdte, tim vyssi je vé$ bazdlni metabolismus a tim
Vvéfi je i predpoklad, Ze vam hmotnostni Gbytky dlouho vydrZi).
Ddle jsou proteiny soudsti enzymd a hormond a nezbytné pro
spravné fungovdni imunitniho systému. Jednoduse feceno, bez
bilkovin nezhubnete. Jaké jsou jejich nejdileZitéjsi zdroje? Kvalitni
mlééné vyrobky (zejména zakysané a syry), maso a ryby, lusténi-
ny, ofechy a seminka, obiloviny (ovesné vlogky, pohanka, quinoa).

VYHYBATE SE SACHARIDUM

Jisté, nadmérny pfijem sacharidd v podobé
peciva, brambor, téstovin nebo bilé ryze mize
byt pfi¢inou nevitaného pfibirdni na vdze. Je
ale dobré védét, Ze bez sacharidd by nase
t&lo nefungovalo tak, jak mé. Vedle bilkovin
a tukd patii k zékladnim Zivinédm, mély by tvo-
fit 50 az 60 % denniho pfijmu energie a jsou
dileZitym palivem pro mozek, nervy i svaly.
Predstavuii rychly zdroj energie pro celé t&lo
a rozhodné je chybou vyfadit je nelprosné
z jidelnicku. MzZou vés pak nemile prekvapit
vykyvy glykémie (prudce kolisajici hladina
cukru v krvi) a s ni spojend nevolnost, malét-
nost, zévraté nebo dokonce mdloby. Vybireijte
si tzv. komplexni sacharidy s nizkym glykemic-
kym indexem, mezi které patfi napfiklad ce-
lozrnné pecivo a t&stoviny, hnédd neloupand
ryze, ceredlie nebo lusténiny. Vyhybeite se spi-
$e t&m jednoduchym v podobé cukri ve slad-
kostech, limondddch a polotovarech.
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