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Jak zhubnout bricho do léta?
Spravnym jidelnickem a
cvicenim
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Touzite do Iéta jesSté rychle shodit néjaké kilo a ziskat tak ploché bricho do
plavek a upnutych Satd? Jaké potraviny byste méli ze svého jidelnicku vyradit a
jaké naopak zaradit, abyste se nemuseli na koupalisti stydét za své vypouklé
brisko?
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Bricho se tvori v kuchyni

Otrepana fraze nebo holy fakt? Zcela jisté vas zklamu, ale bficho se opravdu



tvori predevsim v kuchyni. A nejen bricho, ale celkovy vzhled nasi postavy je
zavisly na tom, co jite, a samozrejmeé i na odpovidajicim pohybu.

Vybudovat kvalitni svalovou hmotu a s ni i pékny vzhled postavy mUze trvat i
nekolik let. Je to neustala dfina, ktera vsak nese své ovoce. Nechci vas ale
odradit, i za par tydnu se daji udélat s télem doslova zazraky, pokud si
nastavite v hlavé, ze to skutecné chcete. Se spravné nastavenym
jidelnickem a odpovidajicim tréninkem muizete do své letni dovolené jesté
mnohé stihnout.

Zacneme jidlem

Vhodné zvoleny redukcni nebo racionalni jidelnicek je zakladem pro zdravé télo
a péknou postavu. PFi vybirani potravin se zamérte predevsim na
slozeni (Ctéte etikety!) a nenakupujte automaticky produkty, které jsou
oznaceny jako ,fitness”, ,light”, ,zdravé” atd. | takové potraviny a napoje totiz
mohou obsahovat pfidatné latky a jsou velmi Casto doslazovany glukézovo-
fruktdzovym sirupem, ktery mlze zapricinit vznik obezity a mnohé zdravotni
problémy. Rzné, zdravé vypadajici misli, granoly, ochucené mlécné vyrobky a
proteinové tyCinky obsahuji mimo tohoto sirupu i spoustu jednoduchych
sacharid{, které zpUsobi rychly narust hladiny krevniho cukru a budeme
mit po nich rychleji hlad.
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o Celkové bychom méli ve svém jidelnicku omezit konzumaci cukru.
Nejen klasického bilého, ale i rlznych zdanlivé zdravych variant, jako je
cukr trtinovy nebo tfeba kokosovy. Nefikam, ze je musite Uplné vyradit,
ale pri pouzivani s nim setrit.

= Sladit mUzete i jinymi zdroji, a to napriklad rozmixovanym bananem,

datlemi nebo melasou.

> Davejte si pozor i na susené ovoce, solené nebo jinak ochucené ofisky a
nizkotucné potraviny. Spousta lidi si totiz stale mysli, ze tuk se v téle
uklada pravé konzumaci tukl. To je sice pravda, pokud ale hovorime o
trans tucich ze sladkosti a uzenin.

- Naopak zdravé tuky, jako je avokado, panenské oleje, natural ofechy a
seminka, nam mohou pomoci k delSimu pocitu sytosti a jsou zdravi
prospesné.

Co tedy jist? Inspirujte se vzorovym
jidelnickem



Vas jidelnicek by mel mit [§
pravidelny rezim a kazdé [}
jidlo by mélo obsahovat |}
vsechny tfi makroziviny, |
tj. sacharidy, bilkoviny a [/ [\
zdravé tuky. Poskladat si "
zdravy jidelnicek neni zadna
véda, stali pouzivat selsky :
rozum, kvalitni a cerstvé Di‘
potraviny, vynechat ":'

polotovary, sladkosti a naucit

se jidlo si pripravovat. Pro lepsi predstavu si uvedeme vzorovy jednodenni
jidelnicek.

Ukazkovy ldenni jidelnicek

= Snidané: Ovesné vlocky, bily jogurt, hrst bobulovitého ovoce, 3 vlasské
orechy

= Svacina: Jablko, kefirové mléko

= Obéd: Krdti maso, celozrnna ryze, dusena zelenina

= Svacina: Knackerbrot, hummus, cherry rajcata

= Vecere: Celozrnné pecivo, kvalitni sunka, gervais, zelenina



= 2. vecere: Protein nebo pll vani¢ky polotu¢ného tvarohu

Jak mGzete vidét, neni to nic tézkého. Jidelnicek nemusi obsahovat zadné
slozitosti, v jednoduchosti je krasa. Nikde neni jasné dano, ze musite jist pét az
Sest jidel denné. OvSsem z praktické zkuSenosti vim, ze vétsi pocet porci za den
v odpovidajici velikosti z devadesati procent u hubnuti funguje.

Jezte védomé! Vyhnete se nafouklému brichu

Davejte si i pozor na to, jakym stylem potraviny konzumujte. Vzdy byste méli
mit na jidlo dostatek klidu, neresit u jidla telefon ani emaily a radné ho
rozzvykat. DUkladné rozkousani je totiz zdkladem spravného zazivani a
eliminuje nadymani, které vzhled briska kazi.

Cviceni je stejné dulezité
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Zakladem plochého bficha je
i vhodné zvolena pohybova
aktivita. Doporucuji
intervalové tréninky pro
vypaleni podkozniho tuku a
komplexni cviky na zpevnéni
celého strfedu téla, které
3 nam zajisti pevné a ploché
bfiSko ze vSech stran, vCetné
E ‘ uspokojivého obvodu pasu.
Nevyhybejte se ani silovému tréninku v posilovné, diky kterému nejen ze
spalite mnoho kalorii, ale celkové vytvarujete vasi postavu.
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A pokud si opravdu nevite rady, anebo netusite, jak zacit, nebojte se oslovit
zkuSeného odbornika, ktery vam poradi jak s jidelnickem, tak i s pohybem. Do
|éta to jeSté mlzete stihnout!

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek

bilkoviny dostatek pohybu komplexni cviky posilovani sacharidy stred téla
trénink ukazkovy jidelnic¢ek vyvazeny jidelnicek zdravé tuky
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