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Vécéné diety. Stale ty stejné nebo podobné chyby, které vedou k cykldm
opakovaného hubnuti. Jit spat bez vecere znamena pro télo velky stres. Hodné
ovoce, Ci tzv. sladké zeleniny je sice zdrojem potrebné vldkniny a vitamin(, ale
také ve vétSim mnozstvi do jidelnicku nepatfi. A kdo nepije - Skodi svému
zdravi, i kdyz zrovna nehubne.
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Vynechani vecere

Nejvétsi chybu, kterou mizete v dieté udélat, je neveceret, pripadné se ridit



pravidlem po 17 hodiné jiz nic nejist. Posledni jidlo dne by mélo byt
zkonzumovano cca 2-3 hodiny pred ulehnutim ke spanku. Pokud tedy
chodite spat pozdé nebo mate dokonce vecer trénink, je nutné veceret. Vecerni
jidlo by se mélo skladat z kvalitnich bilkovin, tukd, ale i komplexnich sacharidd.
Rozhodné bychom sacharidy neméli ze své stravy vecer vynechavat. Jejich
mnozstvi by vdm mélo sedét do celkového denniho prijmu.

« Sacharidy vecer snizuji stresovy hormon kortizol, takze se vam bude
|épe spat, a po vecernim tréninku zase doplini svalovy glykogen. K vecefi
je vhodna konzumace masa, tofu nebo tempehu, zeleniny se lzici
panenského oleje, pohankou, hnédou ryzi nebo kvalitniho celozrnného
peciva.

Velka konzumace ovoce a sladké zeleniny



oV dieté je dllezita
_' konzumace ovoce a Cerstvé
{zeleniny, nejen jako
zdsobarny vitaminl, ale

JelikoZ ovoce obsahuje spoustu cukrl, neméli bychom to s jeho konzumaci
prehanét. Postaci nam max. 2 ks ovoce denné, smérfovat ho spiSe do
dopolednich hodin a hlidat jeho glykemicky index. Idedlni svacinkou je kus

ovoce v kombinaci s mléénym vyrobkem. Ten totiz prodlouzi dobu traveni
a zUstanete tak déle syti.

 Pozor bychom si méli také davat na nekteré druhy sladké zeleniny, ktera
ma vysoky glykemicky index a velky obsah Skrobd.

« Takova mulze byt napriklad mrkev, hrasek, kukurice, ¢ervena paprika
nebo rajcata.
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» Naopak bychom v dietnim rezimu méli do jidelni¢kl vice zarazovat
zelenou zeleninu jako je salat, okurka, kapusta, zeli, brokolice.

Zeleninu doporucuji konzumovat s trochou tuku (napriklad s panenskym
rostlinnym olejem) kvili lepsi stravitelnosti a vyssi vstrebatelnosti vitamind.
Urcité druhy zeleniny je lepsi konzumovat po tepelné upraveé. Prikladem
muUze byt tfeba mrkev, ze které se pri zahrati uvolni vice karotenoidl a
vitamind.

Potraviny , spalujici tuky*

Neexistuji potraviny, které by
po konzumaci samy spalily
tuk. Ale jsou takové, které
mohou podpoFit
 metabolismus a zrychlit
spalovani.




Idealni je dat si rano sklenici vlazné vody s citronem, ktera nakopne
metabolismus, doplnite zasobu vitaminu C a predevsim teplou vodou podporite
¢innost sleziny.

 Podle ¢inské mediciny sleziné prospivaji po ranu teplé napoje ci
kase. Chilli a skorici mlzete pridavat do jidel. Chilli papricky tisi chuté na
sladké a tucné potraviny, skvéle podpori metabolismus.

Pitny rezim
Pokud nedodrzujte pravidelny pitny rezim, nebo naopak pijete prevazné sladké

dzusy, ochucené mineralky nebo vodu se sirupem, urcité to také neni spravna
cesta. Co tedy pit?

« Mozna to nebudete chtit slySet, ale vodu. Ano, obycCejnou vodu doplnénou
tfeba citronovou stavou a bylinkami.

+ Obcas mlzete popijet i bylinkové ¢aje.

« DalSi skvélou variantou uréenou k obCasné konzumaci, je ovoce s teplou
vodou. Jak na tento ndpoj? Dejte do hrnce rlizné ovoce - jablka, hrozny,
kiwi, zalijte vodou a lehce povarte. Klidné nechte jesSteé par hodin odstat a
mate skvély domaci ,,dzus”.

Kolik litrl vody bychom denné méli vypit je velice individualni. Pitny rezim
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bych brala selskym rozumem, tzn. pit pri pocitu zizné, pravidelné béhem dne,
kazdy hrnek kavy doplnit sklenici vody.

Pitny rezim je dllezity nejen pro hubnuti, ale i pro hydrataci celého
organismu a péknou plet. Diky nému zabranite zacpé, budete Iépe travit a
vase télo nebude zavodnéné.
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