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5 rad, jak se zbavit
neustaleho pocitu hladu
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Zvladani hladu byva pfi hubnuti tou nejvétsi prekazkou. Susan Bowerman,
expertka na vyzivu spolecnosti Herbalife Nutrition, radi, jak hlad prirozené
premoci. Nejdllezitéjsi je podle ni zjistit, pro¢ vibec hladem trpime.
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,Se stiznostmi na hlad se setkavam ze vseho nejcastéji. Nekteri lidé
si stézuji, Ze je nebavi pocitat kalorie nebo cvicit. Neni ale dne, kdy

by se mi néktery z klient( nesvéril, Ze ho neustale trapi hlad,” rika
Susan Bowerman.



Jak poznat, zda mate opravdu hlad

Mit hlad neni to samé jako
mit chut. Existuje nékolik
zpUsobd, jak odlisit zdanlivy
hlad vyvolany emocemi,
napfiklad stresem, od toho
skutecného. Nejdrive si
sami sobé polozte tyto
otazky:

o Kruci mi v brise?
« Pocituji Ubytek energie?
» Citim se trochu jako v mlze?

Pokud odpovéd na nékterou z téchto otazek zni ,,ano”, najezte se a bude vam
|épe.

Pokud jite z jinych dlvodu, napriklad z nudy, vzteku nebo smutku, jidlo vdm
naladu nezlepsi, pripadné jen na kratkou chvili. V pripadé, ze jsou ddvody k
jidlu emocionalni a potrebu jist mate jen proto, ze vas zrovna néco zlakalo,
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pravdépodobné se nejedna o skutecny hlad.

Jak se zbavit pocitu hladu?

Cilem kontroly hladu je zbavit se pocitl prazdného zaludku, Gnavy a zavrateé,
které se s nim poji. Seznamte se s nejlepsimi zpUsoby, jak na to:

1. Bojujte proti hladu pomoci bilkovin

Bilkoviny zazenou hlad |épe nez sacharidy Ci tuky, snazte se je proto
konzumovat v kazdém jidle. Kromé toho, ze se budete citit Iépe, ovlivhuje
jejich dostatek také vas mozek, takze budete bystrejsi.

2. Jezte jidla s vysokym obsahem vody a vilakniny



Voda a vlaknina nemaji
zadné kalorie, pokrmy s
{ jejich vysokym obsahem

¢ jsou ale hutné, takze vas

snadno zasyti. VétSina
druh@ zeleniny (kromé té s
¥ vysokym obsahem $krobu
¥ jako brambory, kukufice Ci

& hrasek) obsahuje velmi

malo kalorii pravé proto,
Zze jsou plné vlakniny a
vody. Vodnaté ovoce jako

meloun ¢i ananas a bobule bohaté na vlakninu mohou k zasyceni také dobre

poslouzit.

3. Pomuze také cviéeni

Tréninkova rutina pomutze potlacit hormony hladu, coz zkroti vas apetit. Pro
efektivni cviCeni je ale potreba dostateCny prisun zivin. Nékdy lidé ve snaze
zhubnout jedi prilis mdalo a pak nemaji na cviceni dostatek energie, coz je
Spatné. Pokud mate pocit, Ze jste kvdli cviceni jesté hladovéjsi, prijimate malo
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4. Pitny rezim
Nektefi lidé si pletou zizen s hladem. Misto toho, aby dodali télu potfebné

tekutiny, radéji jedi. Pokud budete dodrzovat pitny rezim, tomuto problému
predejdete. Zapijenim navic ucinite kazdé jidlo sytéjsim.

5. Jezte malo, ale pravidelné

Konzumace malych porci v nékolikahodinovych intervalech pomaha stabilizovat
hladinu cukru v krvi. To je ddlezité z toho ddvodu, Ze jeji nahly pokles vede k
intenzivnim pocitdm hladu. Pokud vam budou porce zezacatku pripadat prilis
malé, méjte na paméti, ze nejpozdéji za par hodin se opét najite.

Zdroj obrazkl v textu: Shutterstock.com

hlad pitny rezim pravidelnd strava vladknina vyvazeny prijem zivin zdrava
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