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Chyby, ktere delame v dobré
vire pri honu za stihlou
postavou
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Doporuceni, jak zhubnout, jsou jako skladacka: vyznat se v nich je nékdy
skute¢nym ofiSkem. Jeden radi to, druhy ono. Pfitom kazdy z nas potrebuje
individualni pfistup, takze prebirat nebo naopak predavat stejné rady znamym
a kamaraddm nebyvéa cestou k Uspéchu. Nemluvé o tom, kdyz si obecné
poucky zacneme vykladat po svém! Otevirame tim idealni prostor pro
dezinformace. Co bychom tedy rozhodné neméli délat a po ¢em spise
prfibereme, nez zhubneme?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Chyby,-ktere-delame-v-dobre-vire-pri-honu-za-stihlou-postavou__s10010x20602.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Chyby,-ktere-delame-v-dobre-vire-pri-honu-za-stihlou-postavou__s10010x20602.html

|
|
4

P

Chyba ¢. 1: Zkusim dietu

Budete-li zkouSet jeden mddni vystrelek za druhym ¢i diety, které pomohly



vsem vasim znamym v okoli nebo té Ci oné celebrité, akorat si zadélate na
problémy. Casto nizky pfijem bilkovin mdzZe negativné ovlivnit leckteré vniténi
pochody v organizmu nebo zpUsobit Ubytek svalové hmoty, coz vede ke snizeni
metabolické aktivity. Naopak u diet nizkosacharidovych, mize byt potiz
zkonzumovat potfebné mnozstvi vlakniny. Nasledné se mohou objevit s tim
spojené zazivaci potize. Takova dieta mUze ovlivnit i kostni tkan, protoze
jakmile se v téle zacnou tvorit ketolatky, dochazi k acidéze a mize se
vyluCovat vice vapniku moci. Nejen nizkosacharidové diety by mély byt
dodrzovany vzdy pod dohledem a na doporuceni lékare.

= Nepoustéjte se bezhlavé do diet, radéji se zamérte na zménu zivotniho
stylu a komplexni upravu svého jidelnicku. Stézejni je to, aby vami
nastaveny rezim byl dlouhodobé udrzitelny.

Chyba €. 2: Musim jist pétkrat denne

Je nutné si uvédomit, Zze neni dulezity samotny pocet jidel, ale jejich
velikost, tedy mnozstvi, a predevsim jejich slozeni. Kazdému navic
vyhovuje jiny pristup, hodné zalezi na pracovni pozici i podminkach a dalSich
aspektech. Dle toho je vhodné se rozhodnout o poCtu dennich jidel. Nemélo by
vSak dochdazet k uzobavani mezi jidly. Porovnejte porce a vybér potravin v
nasledujicich tabulkach pfi konzumaci 5 a 3 jidel denné (uvedeny jidelnicek pod



nazvem ,vhodna varianta“ je redukcni).

g salat z Cervené fepy

5 jidel/den
Nevhodna varianta Vhodna varianta
60 g zitné vlocky, 100 g polotucny tvaroh,
Snidané 140 g chléb konzumni, 20 g masla Snidané & 2 . 2 e ¥
15 g ofechy, 100 g jablko
Svacdina 150 g jablko Svading 150 g bily jogurt (3 %), 100 g jablko
170 ceny | 300ghb har, 200
Obé&d 200 g haluky Obéd R e s BERREL R
duiend zelenina
Svacdina 120 g pribinacek, 2 rohliky Svading 80 g polotutny tvaroh, 120 g zelenina
. 100 g krkovice, 200 g hramborova kase, 200 _ 140 g 7itné pecivo, 20 g Zervé, 60 g vejce,
Vecere Vecere

200 g zeleninovy salat, 10 ml olivovy olej

Energeticky

Energeticky

i 9151 ki e 8318kl
pfijem pfijem
Bilkoviny 86¢g Bilkoviny 104 g
Sacharidy 263¢g Sacharidy 231¢g
Tuky 83¢g Tuky 63g










3 jidla/den

Nevhodna varianta Vhodna varianta

60 g 7itné vlocky, 180 g polotuény

Snidané 1 rohlik, 10 asla, 25 d Snidané .
nidané rohlik, 10 g masla, 25 g medu nidané tuaroh, 15 g ofechy, 200 & jablke

170 g peceny losos, 300 g brambor, 260
Obéd 300 g Caesar salat Obed g dugena zelenina, 60 g bily jogurt (3 %)
- dip

140 g zitné pecivo, 20 g Zervé, 60 g
Veceie 300 ml dynfova polévka Vecleie vejce, 260 g zeleninovy salat, 10 ml
olivavy olej, 90 g bily jogurt (3 %)

Energeticky Energeticky

art 4390 kJ e 8318 k)
pFijem prijem
Bilkoviny 40g Bilkoviny 104 g
Sacharidy 102 g Sacharidy 231g
Tuky 52¢g Tuky 63g

Chyba ¢. 3: Je potreba se vyvarovat priloham.
Téstoviny a rohliky nesmim vubec

Pokrm, ktery ma zasytit, musi byt komplexni. Pokud porci pfilohy
vynechate, je pravdépodobné, ze budete mit hlad. U téstovin a také ryze je
vhodné se vyhnout konzumaci mékkych, rozvarenych porci, ale pripravou
téstovin ,al dente”, tedy na skus, vase jidlo rozhodné obohatte. Samozrfejmé
mUzete zvazit i vybér téstovin a peciva. Idealni jsou celozrnné nebo zitné
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varianty, ale neznamena to, ze byste si obycejné semolinové téstoviny Ci
rohlik nemohli nékdy doprat. U rohlikl si vSak uvédomte, Ze zvolite-li bilé
pSenicné, jste schopni jich snist mnohonasobné vic, prijem energie bude
pochopitelné vyssi, ale nutricni hodnota miziva. Pokud budete mit na rohlik
pfesto chut, dejte si k nému velkou porci bilkovin a zeleniny a hlidejte si
zkonzumované mnozstvi.

Chyba c. 4: Nesmim jist sladkou zeleninu

Zeleninu si nikdy nezakazujte. Zeptate-li se kohokoli, zjistite, ze po zeleniné
jesté nikdo nikdy nepfibral. Zarazujte ji idealné ke kazdému jidlu. Bez obav si
nakrdjena cervena paprika nebo tfi nez sacek chipsl. Problém mize nastat
tehdy, date si napriklad meloun misto bézného jidla a snite ho cely. Pak je
prijem nutrientl naprosto neuspokojivy.

Chyba ¢. 5: Vecer se uz neji

V minulosti se nejedlo po 17. hodiné. Je tfeba si ale uvédomit, ze nasi predci
hodili spat uz v osm hodin vecer. Dnes zijeme v jiné dobé a nas zivotni styl je
zcela odlisny. Drzet bychom se tedy méli toho, ze (v idealnim pripadée) by jidlo
mélo byt snédeno 3 hodiny pred spanim. Pokud vam vyhovuji velké porce a



snite potrebné ziviny v predchozim jidle a netrpite nasledné chutémi, interval
mUze byt i delsi.
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Chyba ¢. 6: Pokud cvi¢im, muzu jist, co chci

Bohuzel takové tvrzeni nelze potvrdit. Ke spaleni energie z jednoho obéda
Casto nestaci ani hodina béhu. Podivejte se sami, kolik ¢asu potrebujete na
spaleni nékterych pokrmi. MoZna budete prekvapeni.



Energeticka

Pohybova aktivita (PA)

Cas straveny pohybem na

Pokrm hodnota ki fkg/mi spaleni daného pokrmu u 70
pokrmu oy S kg élovéka
Bé&h po roviné 8 km/h - 0,574 5 minut
1 vanilkovy rohli¢ek (10 g) 194 kJ
Posilovani stiedni - 0,472 6 minut
Bé&h po roviné 8 km/h - 0,574 3 hodiny 30 minut
700 g pizza quattro formaggi 8435kl
Posilovani stiedni - 0,472 4 hodiny 15 minut
Béh po roviné 8 km/h - 0,574 50 minut
100 g uherak 1993 ki
Posilovani stiedni - 0,472 1 hodina
Bé&h po roviné 8 km/h - 0,574 1 hodina 20minut
100 g smaZeny syr, 80 g
3291kl
hranolky, 30 g tatarka
Posilovani stiedni - 0,472 1 hodina 42 minut
) Béh po roviné 8 km/h - 0,574 38 minut
120 g smetanova zmrzlina na
N 1513 kJ
tycce s Eokoladou
Posilovani stiedni - 0,472 45 minut




Chyba €. 7: Cheat day aneb dnes muzu cokoli

Asi vas zklamu, ale neni to tak jednoduché. Vzhledem k tomu, Ze vybér ani
snedené mnozstvi béhem takového ,podvadéciho” dne neni nikterak omezeno,
ani presné specifikovano, mize dojit k tomu, Ze celkovy tydenni deficit
dozenete béhem jednoho dne. Tim se hubnuti znacné komplikuje. Jakmile si
urcite, ze podvadét budete vzdy v sobotu, davate tomu navic pravidelnost a
znesnadnujete si tak cestu za svym cilem.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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