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méni a vy uZ nikdy nebudete stihl4 jako
ve dvaceti. Ve vy$3im véku to ani nenf hez-
ké. Budete mit seschly a vrasfity oblicej,
coZ je piece horsi neZ trocha tuku na bfiSe.

NAUCTESE JISTPRI _

NEPRAVIDELNEM REZIMU

Pro zdravé hubnuti je dilezity
pravidelny rezim s dostatkem spanku, ale
nékdy to nejde. Pokud pracujete na smény
a stidate noéni a denni, neznameni to, Ze
musite zistat tlusti do koncé Zivota. Velmi
dilezity je spanek, proto se snazte ponoéni
pofadné vyspat, jinak si vyéerpany orga-
nismus zadne Fikat o sladké. Kdyz jste ce-
lou noc v prici, musite se logicky najist, ale
rad&ji se vyhybejte tuénému a téZce stravi-
telnému jidhu. Vade télo moc dobie pozni,
7e je noc, a bude hur travit. Jezte v klasic-
kych tifhodinovych intervalech, posled-
nim jidlem je lehk4 snidané pfed usnutim,
a po probuzeni se zase najezte.

NEPOUZIVEJTE NEMOC
JAKO VYMLUVU
Zalezi samoziejmé na konkrét-

ni chorobé, kterou trpite, ale neutte se svilj
zdravotni stav pouZivat jako vymluvu pro
lenost. Spoustu chorob, které doprovaze-
ji nadvédhu (cukrovka nebo vysoky tlak),
miize pohyb pidznivé ovlivnit. Pokud jste se
nemohli del$i dobu hybat tieba kvili ura-
71, je samoziejmé, Ze se vam ted nechce, ale
zkuste to pFekonat. Pohyb prodluZuje Zivot.
ZE HUBNETE POMALU

9 1 Optimélni je ubytek pil kila aZ

jeden kilogram za tyden. Rychlejsi hubnu-
ti je nebezpeéné, protoze nejspis hladovite,
ajak jiz bylo fe¢eno - vystavujete se riziku
jo-jo efektu. Metabolismus se stava tspor-
né&j$im, co# znamend, Ze organismus preZije
s men&im mnozstvim energie. Cast, kterou
by normélné spalil, ulozi ve formé tuku
na horsi éasy pro pripad, Ze by pfislo dalsi
hladovéni.

TELO VAM NIC NEODPUSTI

Na vadi postavé se v priibéhu

let podepsala kaZzda netispésna
dieta. Zvla&t takova, pfi niZ jste se tryznili
hlady. Pokud jste vé¢na dietdfka, piijde vam
to nejspis pomaleji nez kamaradce, které ni-

MEBOJTE SETOHO,

Chcete v&dét, co jite? Sleduijte serial

- ajimavas, ktere cukry,prospivaji
organismu a neskodipostave

ajaké mnozstvisalije protélotak
akorat? Na otazky tykajicise hubnutl
azdraveho zivotniho styll odpovida
serial Vim, cojim. Jednotliva videa
budete postupnénachazet nanafem
webU onadnes.cz/ve}.

VyZivovispecialisté Petr Havlicek

aKarolina Hlavatavas seznamfs rizny-
mizakonitostmi zdravéha stravovani:
Nawebu jsou zatim pistupnavidea

o sacharidech asoli, zitra pfibude

dil o energiiazatydense dozvitevic
ovlaknine.V dalSich dvoutydnech pal
pribudouvideao nasycenych —
mastnychkyselindchatrans- /&
mastnychkyselinach.

kdy nehubla. S tim se neda nic délat, vydrzte
a tispé¥n4 nakonec budeteivy.

NOVE NAVYKY
SETVORIDLOUHO
Potrva nejméné étvrt roku,

ne¥ se vam dostane ozdraveny rezim
pod kiizi, na nékteré novinky si budete
zvykat jesté déle. KdyZ vydrzite, na kon-
ci jara uz se nebudete muset namihavé
ovladat pfi nakupovani nebo vybira-
ni veéefe z jidelniho listku. Zdravé jidlo
si objednate automaticky a pfi pohledu
na piepaleny olej se vam udéld nevolno.
9 Moznd jste to uz parkrat zaZili:
sice jste pfi néjaké dieté zhubli,
ale kila se plizivé vratila zpatky a nakonec
jste vazili vic, neZ kdyZ jste za¢inali drzet
dietu. Za jo-jo efekt se pfitom nepovazu-
je jen to, ze shozeni kila naberete
do dvou mésict, ale treba jes-
té za rok. Uspésné hubnuti
je takové, kdy si sniZenou
vihu udrzite natrvalo. ¥
Je to moZné jediné tehdy,
kdy% dopfaviate télu pra-
videlné diavky zdravého
jidla. -

NEZMATKUJTE,
KDYZ HUBNUTI
PORUSITE

0d zaddtku ledna se snazite
jist zdravé, sportujete, ale ted - _
o vikendu se vim to vymklo =~ . ; -
z ruky a doprili jste si vic, nez -~ 4

PO JEDNE KACHNE
NEPRIBERETE
Jisté vite, Ze vam trvalo dlou-

ho, ne? jste se projedli k nadvéze. Jeden
den vybodeni z dietniho reZimu vis proto
neznici. Abyste pfibrali kilogram tuku,
museli byste do sebe natla¢it 25 tisic kilo-
joultt nad denni limit, coz je asi pét baleni
chipsti. Jen si tuhle radu nezafixujte tak,
7e miizete hiedit pravidelné, protoze se nic
nedéje,

NEZVLADATELNE CHUTE

JEMOZNE ZVLADNOUT

Jestlize se mezi jidly potykate
s chutémi na néco sladkého nebo tuéného,
nejspi$ nékde délte chybu. Byva to signdl
toho, ze béhem dne malo jite. Vezméte si
do ruky papir a tuzku a poctivé si zapisuj-
te, co cely den jite a kdy mate nejvétsi chu-
t&. Nejspis piijdete na to, Ze v prvni ¢sti
dne hladovite.

VYZABLE HERECKY
NEPOSLOUCHEJTE
Pohled na jejich extrémné
§tihl4 téla napovidd, ze tyhle ddmy
toho moc nesnédi. Mozn4 jim zavi-
i dite postavu, ale uz nevidite to,
S %e po mnoha letech diet se uz
"'\_\nikdy nebudou moct nor-
% malné najist. Neposlou-
\. chejte jejich navody
. na zarulené diety,
% které vim dovolu-
A ji jednu mrkev
% ajogurt denné.
%\ Akorat si zni-

VYHNETE SE JO-JO EFEKTU

byste méli. Nic se nedéje. Pokud &ite zdravi.
vite, ze to bylo v§jimecné, ne-

trestejte sea v po-

klidu se vratte

k dosavadnimu

rezimu. Nezna- ¥ NEKUPUJTESI
mena to, Ze vase MENSI OBLECENI

Mo#na méite néco schovaného
ve sk¥ini a té3ite se, az zhubnete
do oblibené sukné, to je v pofdd-
ku. Konkrétni cil vds mlize mo-
tivovat. Vyvarujte se viak toho,
e v obchodé sdhnete po mensim

dosavadni snaha byla
zbyteénd a muzete
hodit hubnouci plany
za hlavu,

Mensi oblegeni obleéeni, nasoukite se do néj
si kupte, az v i

i B ke a budete ¢ekat na dobu, kdy vam

za odménu. z né&j nepolezou $peky. Akorit se

naétvete, ze potad nevypadite
dobfe. Kupujte si obleéeni, které
vam slusi v tu chvili.

BUDTE
VPOHODE
Divejte se na svét

pozitivné, radujte se ze svych

uspéchi a tieba i z toho, Ze jste
po letech zase zacali sportovat.

Snazte se nestresovat, pravidelné

odpotivejte - budte prosté v poho-

dé. Bez té totiz nezhubnete, i kdyz
budete do konee Zivota jist jen tva-
roh s kndckebrotem.®
janasyslovéi@mfdnes.cz'

onadnes.cz




