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Mrtvy bod. Pro¢ nehubneme,
i kdyz na sobé makame?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mrtvy-bod.-Proc-nehubneme,-i-kdyz-na-
sobe-makame s10010x19151.html

Dodrzujete predepsany jidelniCek, pravidelné cviCite, a presto se vase vaha
zastavila na mrtvém bodé a vy s ni ne a ne hnout? Mate chut se vSim skoncit a
dat si na nervy celou tabulku Cokolady, kterou jste si tajné ukryli ve spizi?
Nezoufejte, mame pro vas par rad, které mohou hubnuti opét roztocit na plné

obratky.
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| pres jasné stanoveny redukcni vyzivovy plan a pravidelnou fyzickou aktivitu
se mlze stat, ze dalsi prebytecna kila nepljdou dold a vase télo zacne na
veskerou vasi snahu reagovat negativné. Hubnuti ovliviuje spousta faktord.
Jaké okolnosti mUZzou mit na hubnuti vliv?



Malinko pravidelné podvadite

Ackoliv pres tyden striktné dodrzujete jidelnicek a sportujete, o vikendu vam
predstava volnosti uklouzne i v jidelniCku. Timto si prakticky vynulujete
kaloricky deficit, o ktery jste se cely tyden snazili. Dale je mozné, ze k prfesné
stanovenému jidelnicku konzumujete i néco nad ramec, a to pravidelné. Ackoli
se mUze zdat, ze drobné Upravy jsou opravdu nepatrné - v konec¢ném efektu
prijmu - vydeje to mlze byt znét.

»Zkuste si par dni zapisovat vSe, co jite a pijete. Mozna zaznamenate,
Ze jste pozapomnéli na drobna uzobnuti v prubéhu dne nebo
ochutnavani pri vareni. | tyto kalorie se vsak do celkového
energetického prijmu pocitaji - a zejména pokud uzobnete néjakou
energetickou ,bombu*, mdze to hrat pomérné vyznamnou roli,“
doporucuje nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.

Prizpusobivost téla



Pokud mate nastaveny
redukcni jidelnicek a jste jiz
moc dlouho v kalorickém
deficitu, vase télo si na to
prosté zvyklo. Hubnuti se tim
zpomali nebo uplné
- zastavi. Co tedy délat?

Nebyt v kalorickém deficitu déle nez 2 mésice. Télo si po této dobé potrebuje
odpocinout. Navyste si proto denni prijem kalorii na tzv. ,udrzovaci fazi“
alespon na tyden az dva, a pak se vratte zpét do svého redukéniho rezimu.
Date tim télu impulz k novému spalovani a hubnuti se opét nastartuje.

Mala denni aktivita navic, tzv. NEAT

NEAT znamena celkovy soucet energie, ktery vydate diky kazdodennimu
pohybu. Re$enim je tedy navyseni dennich aktivit. Nejezdit do prace autem,
vystoupit o par zastavek drive, vybéhnout si schody, pravidelné se projit po
dlouhém sezeni v praci... Zkratka aktivné vyhledavat pohyb, kde to jde



»Zkuste zménit své denni pohybové navyky, vyzkousejte néjaké nové
aktivity nebo zménte jejich intenzitu. Télo potrebuje dostat novy
impuls,” radi Jitka Lastovickova

Vymluva na genetiku je lakava

Spousta lidi po ukonceni
diety nabere sva kila zpét a
pak se sami sebe ptaji, zda
pravé jim je ,souzeno” byt
Stihly? Obcas skonci u
konstatovani, ze jejich rodice
meéli par kilo navic, tak je
~ logické, ze i jejich potomek
1’_‘____%‘.-. pujde v jejich slépéjich.
. _______M Samozrejmé po rodicich
dédime urcitou dispozici, ale na geny ma vliv i Zivotni styl matky a to, jak a ¢im
se stravovala v dobé pred pocetim a v téhotenstvi.

Geny neurcuji nasi presnou budouci hmotnost, ale urCuji pouze to, zda je u
Cloveka zvysena pravdépodobnost k nabirani na vaze.
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,Pred pocCetim i v téhotenstvi je tak idedlni snazit se dodrzovat
zdravy zivotni styl a jist kvalitné - rozhodné ale neni nutné ,jist
za dva“. Pokud Zenu trapi vyrazna nadvaha nebo dokonce obezita, je
vhodné snazit se svou hmotnost snizit vhodnym zplsobem jesté pred
pocetim,” dodava Jitka LastoviCkova

Kazdy si mlze své télo vybojovat, hlavni je se nevzdat a nesvadét kila na
genetiku a tim celou véc uzavrit.

Nemoc a léky

Nékteré 1éky mohou mit vliv na narlst hmotnosti nebo redukci hmotnosti
komplikovat. Pokud takové léky uzivate, zkuste se svym lékarem tuto situaci
zkonzultovat.

Pocit nafouklého bricha a zadrzovani vody

Dlouhodobé problémy s travenim a pocit zavodnéni ve vas mize vyvolat
dojem, ze vase vaha stagnuje nebo naopak pribirate. Vinikem mize byt stres,
zacpa nebo nedostatek spanku, pripadné radikalni zména jidelnicku a u zen
také faze menstruacniho cyklu.
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»Napriklad zeny pomérné Casto pred zacatkem menstruace trapi
zazivani i pocit nafouknutého bricha, zvysené chuté na sladké. Pro
zmirnéni potizi mize v tomto obdobi pomoci nap¥. uzivani horciku.
Co se tykd spanku, snazte se svlj denni rytmus nastavit tak, abyste
mohli spat alespon 7 hodin. Kdo spi méné, mlze Gnavu zahanét
vétsSim mnozstvim jidla nebo potravinami s vysSim obsahem
jednoduchych sacharidl - coz se na vaze negativné projevi,”
doporucuje Jitka Lastovickova.

Zkuste zménit jidelnicek tak, abyste eliminovali potraviny, které vam zpUsobuji
potize. Obecny zdravy jidelni¢ek na hubnuti je zapotfebi vzdy uzpisobit
individualnim potrebam. Dobry nutri¢ni terapeut se vzdy pta na stavajici
jidelnicek a redukéni jidelnicek sestavuje dle vasSich moznosti. Dale ho upravuje
tak, aby sledoval redukcni cil a zaroven respektoval Vase zvyklosti a
moznosti.
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