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Rozum do hrsti. Hubnout se
da s usmevem a dobrou
naladou
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Léto busi na dvere a kazdy centimetr, ktery se béhem zimy na nasem téle
usadil navic, je ted na obtiz. Prohlizite si s jistou davkou zoufalosti plavky a
premyslite, jak se na posledni chvili dostat alespon do lonské formy? Zazraky
se nedéji, ale prece jen ma i posledni mésic pred dovolenou smysl zabojovat
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Nez zacneme, je treba vzit rozum do hrsti a ujasnit si, jaky cil je realny, a jaka
zmeéna je naopak v kratkém cCasovém limitu za hranici zdravi prospésnych
moznosti.



Kilogram tydné je rozumny

S ¢im tedy mUzeme pocitat? ,Nelze predpokladat, Zze mésic pred
dovolenou dokazeme sundat desitky kilogramid. To je scestné a
rozhodné to ani neni zdravé,” upozornuje dietolozka Karolina Hlavata.
Redlné je podle ni chtit hubnout pll az kilogram tydné. Budete-li Sikovni, Ctyri
kila za mésic zmizi. ,Kdo ma vys$si vychozi vahu, mize oéekavat i mirné
vyssi ubytky, tak kolem Sesti kilogramu. A to uz je znat,“ rika Karolina
Hlavata.

Zapomente na diety

Jak tedy na to. Zapomente na diety, at uz ketogenni bez sacharidl, nebo
rovnou hladovku. ,Kdyz nasadim prisnou dietu a uplné vyradim
napriklad sacharidy, v prvni fazi se odvodnim. Teprve pak se zacne
vyuzivat tuk. Velmi casto to konci velkym jojo efektem,” varuje
dietolozka. Zejména dovolend byva pak zradna. Doprejeme si vino nebo jiny
alkohol, mistni jidlo a speciality, zahrfesime zmrzlinou ¢i jinou sladkosti a domU
pfijedeme jesté objemnéjsi, nez kdyz jsme s dietou zacali.



Hlad to nevyresi

Ani hladovéni elegantni skok do plavek neresi. ,,U hladovky pro zménu
hrozi, ze budeme mit nedostatek bilkovin. Sice o par kilogramu nejspi$
zhubneme, ale na ukor svalové hmoty,“ upozoriuje Karolina Hlavata. Bez
hezky tvarovanych svalt velkou paradu s uvolnénou kGzi tak jako tak
nenadélame. Navic i zde hrozi znacny jojo efekt. ,Co je horsi, nepribudou
nam svaly ale tuky, a tak na konci docilime jesté horsiho slozeni téla,
co do mnozstvi télesného tuku, nez tomu bylo pred celou
anabazi,” objasnuje dietolozka.

Ke stihlosti se projezte

Zasadou zdravého hubnuti je, mit na paméti, ze ke stihlé linii je tfeba se projist.
Chceme-li se na |éto co nejlépe pripravit, musime podle Karoliny Hlavaté zacit
jist pravidelné a vSechno, co v jidelnicku ma byt. ,To znamena dostatek
bilkovin, nevynechavat ani sacharidy. Dat si dalamanek ke snidani,
kopecek ryze k obédu, trochu téstovin nebo kousek chleba k
veceri,” radi dietolozka.



Stop alkoholu

Oblasti, kde byste si méli, paklize mate byt v hubnuti Uspésni, dat resolutni
,stopku”, je alkohol. To opravdu zafunguje, zejména, chceme-li si vylepsit
postavu do plavek. ,Nadbytecna energie z alkoholu ma totiz tendenci se
ukladat vice do bricha. Navic u toho, kdo pije alkohol, ma télo vétsi
sklon zadrzovat vodu. Abstinence je dobry zacatek a efekt se dostavi
bez hrozby jojo efektu,” dodava Karolina Hlavata. DalSim krokem spravnym
smeérem je vyradit zbytecné pokrmy a pochutiny, kterymi se béhem dne (i
vecer dojiddme. ,Pomuze nam pravidelnost. Tim, Zze budeme jist
pravidelné - snidané, svacina, obéd, svacina, vecere, eventualné
druha vecere - budeme syti a nebudeme mit potrebu se zejména vecer
prejidat,“ vysvétluje dietolozka.

Pridejte pohyb

Pro zvyseni efektu pomuUze lehké posilovani nebo kazdy den svizna chlize, Ci
jizda na kole. Prosté trochu pfidat na pohybu. Nakonec neni rozhodujici, kolik
kilogram{ shodite, ale predevsim to, jak se budete citit.

»Mnohem vic déla védomi, Zze o sebe pecuji. Ten, kdo zhubne zdravé o
c¢tyri kilogramy, je na tom lépe, nez ten, ktery cely strhany, z



hladovéni unaveny a podrazdény, jich da dolu osm,“ mini Karolina
Hlavata. Navic, pokud si nastavime spravny jidelniCek a systém, mame Sanci i
na dovolené v rezimu pohodiné pokraCovat, a tedy hubnout s Usmévem a
dobrou naladou dal.
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