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Jak se zbavit tuku na brise?
Bez pohybu to nepujde

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Jak-se-zbavit-tuku-na-brise-Bez-pohybu-
to-nepujde_ s10010x20491.html

U hubnuti je dllezité si uvédomit, Ze nelze hubnout pouze urcitou partii, na
kterou si ukazeme prstem. Pokud budeme mit Stésti a radime se do kategorie
osob, které hubnou rovnomérné, mize pro nas byt hubnuti mozna o néco
jednodussi nez pro ty, kterym se tuk uklada vétsinou jen na urcitém
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hubnuti obecné a pridejme si par tipd, které pomohou zhubnout tuk v oblasti
briska.
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Musim jist, abych zhubnul?!

Paradoxné tento fakt zohlednuje stale malé procento ,hubnoucich“ osob a



neustale se trapi hladovkami, nebo tim, ze si mysli, ze jedno poradné jidlo
denné a mrkev ve formé svaciny jsou dostatecné mnozstvi jidla na cely den.
Stale nerozumi tomu, ze pokud télu nedaji dostatecné mnozstvi paliva, nebude
Si chtit pustit ani ten zbytek, kterym ho ,krmime”“. Ano, mozna tento fakt
funguje u osob, které z kratkodobého hlediska nemaiji prosté chut k jidlu (at z
dlvodu nemoci, nebo jinych napf. stresovych udalosti) a tim, Ze takto
kratkodobé nemaji vhodny pfisun potravy, mohou zhubnout i nékolik
kilogramd.

Vérim, Zze se do podobné situace nechce dostat ale nikdo z nas, a proto bychom
jiz koneCné méli prijmout fakt, ze jidlo je k hubnuti skutec¢né potreba. Ne
nadarmo se rika, ze (nejen) bficho se dela v kuchyni. Z ¢eho by se tedy mél
nas jidelnicek skladat?

Sacharidy



Ve zdravem jidelnicku maji |
své zastoupeni a jejich
démonizovani neni az tak B¥F7
na misté. Vybirejte ale M8
vzdy ty komplexni, jako P
jsou vyrobky z celozrnné
mouky, ovesné vlocCky,
brambory, pohanka, quinoa,
jahly, lusténiny, nékteré
druhy ovoce. Do redukce se
hodi spiSe bobulovité
ovoce, které obsahuje mensi mnozstvi sacharidl a pritom ma vysokou
vyzivovou hodnotu.

Bilkoviny

Zakladem redukcniho jidelnicku musi byt bilkoviny, které chrani nasi svalovou
hmotu. Hned po zeleniné by mély bilkoviny tvorit nejvétsi zastoupeni
na nasem taliri. Konzumujte libové maso, lusténiny, cottage, fecky jogurt,
vejce. Zkratka rostlinné i zivocCisné bilkoviny. Urcité uspéjete i s proteinovym
napojem, ktery vdm pomuze doplnit bilkoviny a mlze slouzit jako skvéla
nahrada svaciny.



Zdravé tuky

Zdravé tuky patri do kazdého jidelnicku, tedy i do redukéniho. Tuky
jsou dllezité pro spravné vstrebavani vitamind rozpustnych v tucich a zasyti na
dlouhou dobu. Mala hrsticka oriskd, par seminek na salat, |Zicka ofechového
masla nebo kus avokada by mély byt soucasti naseho stravovani. S tuky to
samozrejmeé neprehanéjte, protoze maji vysokou kalorickou hodnotu. Do
redukce bohaté postaci, pokud si z vy$e uvedenych namétu zvolite denné
jeden.

Musim se hybat, abych zhubnul?!



Ano! A zadmérné pisi ano,
jelikoz je dllezité si
uvédomit, ze sport je
dobrym nastrojem nejen
pro redukci hmotnosti, ale
predevsim proto, aby nase
télo bylo zdravé! Sport,
pohyb, jakékoli cviceni
posiluje nas
kardiovaskuldarni
systém, buduje svaly a
zhustuje kosti. Neznam jediného Clovéka, ktery by se po pohybu (mysleno
spravne provedené cviceni) citil Spatné.

Jake cviceni si pro redukci hmotnosti a celkoveé
zhubnuti briska vybrat?

= Silovy trénink

= Trénink HIIT intervalového cviceni

= Komplexni posilovani celého téla, véetné cvikd na zpevnéni stredu téla
= Kardio cviceni
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Pokud si rikate, ze z vySe zminéného neni nic pro vas, zamérte se alespon na
kardio - prochazky ve svizném tempu, jizdu na kole, nebo chlzi nordic walking.
To uz je prijatelné, co rikate?

Vyhybejte se slazenym napojum

Snazte se ve své stravé a napojich co nejvice omezit cukr.

> Nepijte slazené napoje (limonady, ochucené mineralni vody, dzus apod.).

o Cukr do Caje nebo kavy pouzivejte méné a postupné Uplné vyradte.

> Nechodte do cukrarny. Setkani s kamaradkou presurite radéji do pfirody,
kde se mlzete projit. A pokud budete mit vyjimec¢né chut na kavu s
dortikem, dejte si ho radéji s nékym na pdl.

Obecné rady k hubnuti, které ve vétsine
pFipadu funguji

= Jist pravidelné

= Jist dostatecné s veSkerym zastoupenim makrozivin (bilkovin, tukd,

sacharid()
= Jist védomé



= Zaradit alespon 2x tydné pohybovou aktivitu, u které se opravdu zapotite

= Dbat na spankovou hygienu

= Co nejvice eliminovat cukr v jidelnicku

= Nejist zbytecCnosti (pochutiny, alkohol, sladkosti, vecerni dojidani,
uzdibovani béhem celého dne)
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bilkoviny chlze efektivni hubnuti HIIT jak zhubnout nordic walking pravidelna
strava pravidelny pohyb pravidelny spanek sacharidy silovy trénink tip jak
zhubnout snadno a rychle vyvazeny jidelni¢ek vyvazeny prijem zivin zdravé

tuky
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