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Vidina redukce nadbytecnych kilogrami je obzvlast lakava, slibuje-li ,dieta”
rychly a snadny vysledek. Spousta postupl vSak neni z pohledu zdravi
bezpeénych. Cemu se tedy pfi snaze o redukci hmotnosti vyhnout, abychom si
nezadélali na zdravotni potize Ci rychly jojo efekt?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nejhorsi-zpusoby-jak-zhubnout.-Pryc-od-nich!__s10010x20109.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Nejhorsi-zpusoby-jak-zhubnout.-Pryc-od-nich!__s10010x20109.html

Hubnuti ,,snadno a rychle*

Oblibend mantra pochybnych diet rdzného typu. At uz se jedna o piti koktejll
nebo drzeni hladovky ¢i low carb dietu, Casto se diety kasaji vyrokem, Ze



s jejich pomoci zhubnete snadno a rychle. Ohledné téchto vyrokd byste vSak
meli byt spise ostraziti. Uvédomte si, jak dlouho trvalo nadbytecna kila nabrat.
Jestlize tedy chcete dosahnout trvalé redukce, nelze ocekdvat vysledky za
par dni. Nékdy takova zména trva i mésice.

o Slivko ,snadno” je taky lakavé, avSak pro spoustu lidi s obezitou di
nadvahou mlze byt zména Zivotniho stylu naopak naro¢nd, ne vsak
nemozna.

> Obé deklarace zni libivé, vétSinou za nimi ale stoji nesmysiné diety
s kratkodobymi Ucinky.

Piti zazraénych koktejlu

Nahrazovani pestré stravy pitim proteinovych i jinych zazracnych hubnoucich
koktejld neni z dlouhodobého hlediska efektivni zpusob hubnuti. Jestlize
béhem dne jedno jidlo nahradite touto tekutou variantou, protoze zkratka
nestihate se nasvacit, jisté se nedeje nic Spatného.

o AvSak celodenni konzumace koktejll nejen ze poleze dost zdsadné do
penéz (zpravidla se jedna o nakladnou zalezitost), ale ani vam nezajisti
dostatecny prijem vSech Zivin.
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Detoxikujte své telo - zhubnete

DalsSim  odstrasujicim
zplsobem hubnuti jsou
rdzné detoxy, které jsou
propagovany ¢asto
neodborniky v oblasti
vyzivy. Pravidelné na jaro a
na podzim je internet plny
reklam a rad ohledné ocisty
" metabolismu pomoci
: : | zeleninovych a ovocnych
Stav Ci drzenim plstu. Detoxikaci nasemu télu zajistuji zodpovédné organy jako
jsou jatra a ledviny.

o Kokosova Ci celerova stava neobsahuje zadné bilkoviny, tudiz po urcité
dobé, co ji budete konzumovat pravdépodobné uvidite na vaze nizsi Cislo,
ale bude to spisSe Ubytek svalové hmoty a vody nez tuku.

o Dost mozna budete pocitovat také hlad, protoze tekutiny vas zkratka
nezasyti, stejné jako absence bilkovin.

>V nadmérném mnozstvi naopak prijmete jednoduché cukry (z ovoce),
ohrozite stav zub@ (celodenni popijeni kyselych stav naleptava zubni



sklovinu) a detox pocitite predevsim ve své penézence (balicky
kokosovych vod, ovocnych a zeleninovych stav nepatfi mezi nejlevnéjsi
produkty).

Vyrazovani celych skupin potravin, nesmysiné
hladovky

O Zadné potraviné ani jidle
nelze rict, ze zpUsobuje
nardst hmotnosti nebo
naopak redukci hmotnosti.
Nema smysl| vyrazovat ze
svého jidelnicku veskeré
sacharidy za Ucelem
redukce hmotnosti. Jisté,
jestlize na néjaky cas
prestanete jist vesSkeré
pecivo, prilohy a sladkosti a ni¢im je nenahradite, pravdépodobné zhubnete.
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Nebudete to ovsem kvlli tomu, Ze jste vyradili démonizované sacharidy, ale
diky snizenému prijmu kalorii. Stejna zakonitost plati pro nesmysiné diety



typu vajickova, mlécna atd.

> Jednostranné zamérené ,diety”, spoléhaji na omezenou konzumaci jedné
potraviny, a tudiz v rapidné mensim mnozstvi, nez je bézna strava (kdo by
snedl plny talif vajiCek k obédu) a diky takto osekanému kalorickému
prfijmu hubnete. Vajicka nedokazete jist dlouhodobé, tudiz neni
prekvapenim, ze po zavedeni opét normalni stravy (a tedy navyseni
kalorického prijmu), dojde k jojo efektu.

Co si zapsat za usi

Za redukci hmotnosti vzdy stoji kaloricky deficit, tedy prijem energie musi byt
nizsi nez jeji vydej. Zmény v jidelnicku je vhodné délat postupné a umérné
tomu, co zvladnete. Namisto nesmysinych a nékdy taky nebezpecnych diet, se
zamérte na omezeni konzumace jednoduchych cukrl (nadbyte¢né mnozstvi
cukrovinek, slazenych limonad). Ochucené mlécné vyrobky zkuste nahradit
témi neochucenymi a kouknéte na mnozstvi tuku v nich (upfednostnujte ty
kolem 3 % tuku). TuCné maso nahradte libovym. Zaradte vice zeleniny a
nebojte se peciva ani priloh, jen volte spiSe ty celozrnné- snite jich méné,
protoze vas vice zasyti. V neposledni radé zaradte pohyb a to pravidelné.

= Kdyz se racionalné zamyslite, vétsi smysl dava, ze ¢lovek ji normalni jidlo,



pravidelne se hybe a diky tomu zhubne, nez podezrelé libivé popijeni
koktejll po urcitou dobu bez nutnosti Gpravy zivotniho stylu a bez
pohybové aktivity.
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detoxikace hubnuti snadno a rychle nedostatek Zivin nepodlehnu mytiim
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