25 dubna., 2024

m Club.c:
Jak zhubnout? Pohybem!

V nésledujicim textu si uvedeme obecné zasady pro hubnuti - co bychom méli délat, co naopak ne a proc?

1. Omezit prisun kalorii? ANO!

Obecné jde o jisté chvalyhodny krok, zvlast pokud mate uz dlouhd 1éta pocit, Ze obezita je vasim udélem.
Vétsi problém populace tkvi vsak v nespravné rozdéleném prisunu kalorii béhem dne nez v celkovém
nadbytku. Zdkladem tspéchu je rozdélit prisun potrebnych kalorii béhem dne - tieba takto: snidané
40 % kalorii, obéd 40 %, svacinka 10 % a vecere 10 % kalorii

Jde o to, dodavat télu potrebnou energii v predstihu, nejist, az kdyz mate velky hlad Potfebného
rozdéleni dosdhnete snadno, budete-li opravdu vydatné snidat a zapomenete na teplé vecere coby hlavni
jidlo. Bez této upravy stravovacich navykl bude vas boj s nadvdhou opravdu vé¢ny a vééné nedspésny.

2. Vyradit nékteré potraviny? NE!

Pokud vam nékdo radi, Ze byste meéli ze svého jidelnicku zcela vyradit tuky a sacharidy, jde o skutecny

nesmysl. Tuky i sacharidy jsou pro zivot nezbytné!

* Tuky - mate-li problémy s vysokym cholesterolem, zejména s LDL ,zlym*
cholesterolem, doplinte do stravy vice potravin a doplinktu s nenasycenymi
mastnymi kyselinami (olivovy olej Extra Virgin, rybi tuk, doplinky
esencialnich mastnych kyselin)



a samozrejmeé maximalnéomezujte zdroje nezdravého tuku - nasycené
transmastné kyseliny v podobé smazenych jidel a chipst, ztuzené rostlinné tuky v
podobé sladkosti, suSenek a dezertu, zivociSné tuky v podobé uzenin a tuénych mas.

® Sacharidy - jsou zakladni zdroj energie. Uz podle prvniho bodu je zrejmé, ze
minimalné pri snidani se bez sacharidu neobejdete. Samozrejmé by mély
prevazovat polysacharidy nadjednoduchymi cukry. Je to z duvodu potreby vyuziti
energie v del$im case a u lidi s nadvdhou z divodu potreby stabilni produkce
hormonu inzulinu. Zdravy ¢lovék se sladké snidani vibec nemusi vyhybat.

Mnohé odborné prameny doporucuji idealni pomér bilkovin - tukua - sacharida cca 10-20 %; 20-30 %;
40-50 % v zavislosti na fyzické aktiviteé.

3. Drzet a dusledné dodrzovat? NE!

Z&dny doktor dietolog vam pfisnou redukéni dietu nenafidi, pokud neni vase zdravi v ohroZeni jinymi
vaznéjsimi zdravotnimi komplikacemi. Prisné redukc¢ni diety vedou pouze ke kratkodobému snizeni
hmotnosti.Trvala zména stravovacich navyku je tou nejlepsi dietou, i kdyz jeji pomalé ucinky prvni rok
treba ani nezaznamenéate. Na redukcnich dietéch je vSak pravdiva jedna véc -jezte vice zeleniny. Zvyknéte
si zeleninu pouzivat misto jinych nevhodnych potravin - na chleba misto saldmu, k masu misto hranolek, do
polévky misto téstovin...

4. Vypotit kalorie cvicenim? ANO!

1. Nebudete-li se hybat, nejenze nebudete hubnout, ale ¢ekaji vas uz jen dalsi
a dalsi zdravotni komplikace.Zivy organismus je svym zplisobem genidlni stroj,
co nepouziva, to nepotrebuje a vyrazuje. Budete-li pouzivat jen Zaludek, bude
posilovat své funkce zaludek, budete-li naméhat jen zadnici, bude se prizpuisobovat
a stavat se odolnéjsi... Berte kazdy den své télo s humorema pripravte pro neéj
malé nezvyklé potrapeni. Pohyb je nutny, pokud chcete mit vyrovnany prijem a
vydej kalorii a pritom nemit na zbytek zivota dobré jidlo zakazané...

2. I pohyb je véci navyku.Nejdrive si najdéte sviij zpusob, ktery vam prinasi nejvice
prijemnych a hezkych okamzika. Prochazky prirodou, jizda na kole, kolektivni
cviceni, plavani, tanec nebo jakykoli jiny sport. Zarazujte si jej do svych planu o
vikendech, ve dnech volna. Nekombinujte vice ¢innosti najednou, zamérte se
na jednu, ktera je vam nejmilejsi, pripadné ji obCas doplnte né¢im naprosto
jinym (napr. jizdu na kole muzete doplnovat plavanim, turistiku protahovacim
cvicenim ve stylu jogy nebo kalanetiky). Po mésici nebo i delsi dobé zkuste sem
tam stihnout chvilku i v pracovni den. Pokud najdete nékoho v okoli se stejnym
cilem, pujde vam to moznd ve dvou lépe - anebo také ne. Na to pozor - nevazte se
na nékoho, kdo vase nadseni nesdili! Vyzivejte se ve svobodé, kterou po tuto chvili



mate. Ani si nevSimnete, kdy se z ulozené povinnosti stane dobry navyk, ale bude
to tak.



