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Nejcastejsi chyby pri
hubnuti
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Rozhodli jste se shodit prebytecna kila. Zmeénili jste své stravovaci navyky, a
presto nehubnete? Nepropadejte skepsi a podivejte se, jaké jsou nejcastéjsi
chyby, kterych se v cesté za hubnutim mUzete dopoustét. Pokud se vyvarujete
téchto omyll, vase Sance priblizit se vytouzené vaze se vyznamné zvysi.
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Nepravidelné stravovani

Pokud opravdu chcete zhubnout, vyvarujte se nepravidelnému stravovani.
Ze rdno nemate hlad a sta¢i vdm aZ ob&d? Nebo jste snad neustéle v jednom
kole, ze vam na svacinu zkratka nezbyva Cas? "Kdyz jite nepravidelné - snite
méneé nez 3 jidla denné - a s velkymi ¢asovymi intervaly, zpomali se vam
metabolismus. Ten pak snizuje vasi Sanci zhubnout a naopak zvysSuje
pravdépodobnost jojo efektu," varuje dietolozka Karolina Hlavata. Optimalni
je poskladat si jidelniCek tak, aby obsahoval alespon 4 - 6 porci jidla denné. "Je
idedlni ke snidani, obédu a vecefi pridat i lehké svacinky. Takto pravidelna
strava zabrani ve¢ernimu viéimu hladu a nepfijemnym pocitim
spojenym s vecernim prejedenim - pocit tézkosti v zaludku, preplnéni
Zaludku," fika odbornice.
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Nedodrzujete spravny pitny rezim

Kazdy z nds jiz zfejmé slySel o tom, jak je dulezité dodrzovat spravny pitny
rezim. Presto mnoho lidi velmi malo pije. "KdyZz hubnete, méli byste pit
alespon o jednu tretinu vice nez obvykle," radi Karolina Hlavata. Bézné se
doporucuje prijmout denné okolo 1,5 | tekutin, béhem hubnuti tedy muzete
vypit i vice nez 2 | za den. Nepijte slazené ndpoje, zizen vam nejlépe
pomuze uhasit voda.
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Jite prilis mnoho ovoce

Denni konzumace Cerstvého ovoce je velmi prospésna pro vase zdravi. PFi
hubnuti byste ho méli v pfiméreném mnozstvi konzumovat idealné
béhem dopoledne, aby mélo vase télo dostatek Casu spalit prijaté sacharidy
a neulozilo je ve formé tukd.

Vyhybate se pohyboveé aktivite
Spravné sestaveny jidelniCek neni vSemocny a vase problémy se zhubnutim

sam nevyresi. Dulezité je nevyhybat se pohybu. Cviéeni zpevni vase télo
a pomuze vam spalit tuky.

Jste netrpeélivi

Je pochopitelné, ze byste nejradéji shodili nadbytecna kila hned. Hubnuti je béh
na dlouhou trat. Nebudte proto netrpélivi a nesnazte se proces redukce
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dosazend snizena hmotnost vydrzi delsi dobu.
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