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od nutri¢ni terapeutky
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Rozhodli jste se zhubnout, ale nevite, jak zacit? Nebo uz vasSe snahy trvaji
néjakou dobu a mate pocit, Ze se nic nedéje? Projdéte si postupné nase tipy na
hubnuti a zamyslete se, zda a jak moc se vam je dari dodrzovat. Treba délate
jen nepatrnou chybu, ktera vam v hubnuti brani.
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1. Nastavte si realné cile

Trapi vas 15 kilo navic v poslednich 20 letech? Pak po svém téle nechtéjte, aby



vas jich dokazalo zbavit za mésic. Je to sice teoreticky mozné, napfriklad pokud
je nadvaha extrémné vysoka, zplsobena konzumaci nadmérného mnozstvi
alkoholickych népojd nebo sladkosti, ale vétsinou k takhle rychlému snizeni
télesné hmotnosti dojde jen odvodnénim téla, ne skuteCcnym zhubnutim
télesného tuku.

2. Nekontrolujte vahu kazdy den

Nékteri odbornici na

hubnuti maji svlj pristup na
kazdodennim vazeni se
vyslovené postaveny.
Nemusi to byt ale vzdy
vhodné a vétsSinou je to i
zbytecné. ProC? Protoze
pfibrat i z vody neni zas
takovy mytus, jak by se
mohlo zdat. 300 ml vody ve
sklenici totiz vazi také
zhruba 300 g. Pokud se po jejim vypiti zvazite, zfejmé budete skutecné vazit
vic nez pred tim. Kdyz si tedy date dietni salat s 200 g zeleniny, 2 vejci a
polévkovou IZici Inéného oleje, zfejmé také dalSich 300 g priberete uz jen




proto, protoze samotné jidlo skutecné tolik vazi. Je také naprosto prirozené,
predevsim pro zeny, ze se jejich télesna hmotnost béhem mésice i o tri
kila nahoru - dolii zméni. A je to tak zcela v poradku.

> Kdyz se tedy vazite kazdy den, nevede to k tomu, ze kazdy narlst vahy
muUzete hned podchytit, ale Ze se naopak jesté vic stresujete, hubnuti
predCasné vzdate nebo si naopak dietu stale zprisiujete, az uz jednoho
dne nemate co ubrat. To rozhodné ke zdravému hubnuti nepovede.

3. Nehladovte

K Uspésnému hubnuti je nutné nastavit kaloricky deficit, tedy jednoduse:
» vydej energie musi byt vyssi nez jeji prijem.

U lidi, kteri se prejidaji a piji velké mnozstvi alkoholickych napojd, staci jen
malé zmény v podobé jejich vynechani a hubnuti prijde tak néjak ,samo”, aniz
by se jednalo o néjaké zasadni hladovéni.

Co ale lidé, kteri uz nemaji co ubrat a presto nehubnou? Vétsinou potrebuji
paradoxné zadcit jist vic, a to vic kvalitnich bilkovin a trochu vic
zdravych tuku. Klesne chut na sladké a jednorazové prejidani se, ke kterému
jinak chudy a ,hladovy” jidelnicek vede. A jako zazrakem tito lidé zacnou



hubnout i presto, ze jejich upraveny jidelnicek vypada mnohem bohatsi a
vydatngjsi.

4. Nespoléhejte na vylouceni jedné potraviny
nebo skupiny potravin

Zakladem hubnuti je
spravny jidelnicek. V
soucasné dobé snadno
dostupnych informaci je ale
tézké poznat, co to vlastné
ta spravna vyziva je. |
Doporuceni na internetu, v r
casopisech i knihach si >
Casto zcela odporuji a
nékdy bychom je mohli =
oznacit i za nebezpecna. Jak
takovou spravnou vyzivu poznat? Predevsim by to nemél byt zadny extrém.
Nuti vas nékdo k vynechani lepku a mléka, jinak hrozi, Zze nezhubnete ani
gram? Jedinou cestou je rostlinna strava? Nebo mate Sanci zhubnout jen s
naprosto konkrétnimi dopliky na hubnuti? Low carb, low fat, nebo naopak




ketodiety s minimem ovoce a zeleniny? Vzbuzuje ve vas autor vycitky svedomi
a upozornuje na to, ze pokud nebudete dodrzovat vSechny a pouze jeho rady,
pak je to jediné vase vlastni vina, ze nehubnete? Pak byste méli zpozornét! Je
mozné, ze se najdou taci, kterym se uvedenym nebo podobnym zplsobem
podafi zhubnout, ale mozna to vlibec nemusi byt vase cesta a mozna nemusi
byt vlibec zdrava.

- | jidelnicek na hubnuti totiz musi byt vyvazeny a predevsim
dlouhodobé udrzitelny, nevést k nedostatklim zivin, vlakniny, vitaminG i
mineralnich latek. K tomu ale postaci, ze z jidelnicku vynechate cukr
a sladkosti, uzeniny, slazené napoje, smazena jidla, pochutiny a
alkoholické napoje. Vynechavat pecivo (predevsim celozrnné), zeleninu,
ovoce, vejce, ryby, a to ani tucné, libové nesmazené maso, polotucné
neslazené mlécné vyrobky, kvalitni tuky a ofechy a neslazené
nealkoholické napoje ani kvalitni kavu ale opravdu nemusite.

Nejste si jisti, jestli je vas jidelniCek dostatecné pestry a nehrozi vam
nedostatek tfeba nékterého vitaminu, mineralni latky nebo bilkovin? Poradte
se s odborniky, ktefri maji s hubnutim zkusenosti. Spravné nastaveny
jidelnicek totiz pro kazdého hubnouciho znamena néco trochu jiného.



5. Nespoléhejte na hubnouci trendy

Dostava se Nowak Djokovi¢ do formy jediné bezlepkovou dietou? Ji Jaroslav
DusSek jen naklicené zrni? Sousedka zhubla Cambridgeskou dietou a kamaradka
veganka je vylozené hubena? Pak je to skvéla zprava, ze zrovna jim pomohla!
Nikdo vam ale nezaruceni, ze bude stejny pristup resenim i pro vas.
Budete svoje vzory nasledovat pfi kazdé zméné jejich jidelnicku? Kromé
moznych zdravotnich rizik vdm nemuseji vibec vyhovovat, dlouhodobé
dodrzovat je nevydrzite a nakonec se vratite ke svému predchozimu
stravovani. To ke zdravému ani trvalému hubnuti nepfrispiva.

6. Pozor na jo-jo efekt

Spousta modernich diet slibuje hubnuti bez jo-jo efektu. To ovSem neni tak
jednoduché. K jo-jo efektu totiz vede kazda dieta, ve které dlouhodobé néco
chybi a kterou nedokdazete prijmout trvale za sv{j zZivotni styl. Co se stane?
Zhubli jste vytouzenych 15 kilo. A co ted? Ted uz se kone¢né muzete poradné
najist a vratit se ke svému plvodnimu stravovani. A tady prichazi jo-jo efekt.

Pokud chcete zhubnout skutecné trvale, je potfeba, aby vam dodrzovani
nového stravovani vydrzelo opravdu dlouhodobé a aby v ném také nechybély
zadné dalezité latky, kvali kterym by se vasSe télo mohlo dostat treba do
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anémie, nebo i podvyzivy.
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= Spravna dieta na hubnuti tedy vlastné neni zadna dieta, ale spis
komplexné zdravy zivotni styl.

Mimochodem vite, Ze autor oblibené ketodiety - pan Atkins, zemrel
na infarkt, kdyz sam v ddsledku své vlastni diety na hubnuti vazil
témér 120 kilo?

7. Cviceni vas musi bavit

Tak, jak je potreba vydrzet
u diety, je dulezité
vydrzet i u cviceni. Dali
jste si s novym rokem
predsevzeti a koupili hned
také permanentku na
kruhace, protoze jen
poradny zahul mlze vase
kila 4€inné shodit? Priznejte
si - do ted jste obcas Sli




pésky z nakupu, poradny
zahul vas vylozené dési a po prvnim pokusu to vzdate? Ani permanentka za
tisice vas uz k navratu do télocvicny nedonuti.

Z(stante pri zemi, radéji chodte kazdy den na sviznou pulhodinovou
prochazku nez jednou za rok na aerobik. | pravidelnych 30 minut kazdy den
totiz udéla vic, nez fitko jednou za rok. A kdo vi, tfeba se po Case rozebéhnete
a z 30minutové prochazky bude 2hodinovy béh nékolikrat tydné.

8. Zapojte chytré aplikace

V soucasné smart dob& nemusime uz kontrolovat svij jidelni plan s tuzkou,
papirem, kalkulaCkou a vytisténymi tabulkami s energii a zivinami v nékolika
malo zakladnich potravinach. | pokud vas ,byt smart” nebere, na hubnuti se
vyplati nékterou z propoctovych aplikaci pouzivat.

= PoCitat nemusite jen kroky a energii, nékteré aplikace zvladaji kromé
zakladnich zivin i vlakninu, vitaminy a mineralni latky, specialni aplikace
jsou také na kontrolu pitného rezimu, s tréninkovymi plany, jiné umoznuji
propojeni se specialisty v oboru, kteri vas mohou vasi cestou za vysnénou
postavou provazet.

A i s Al mlzete hubnout. Ovsem budte opatrni. Al pracuje se vsemi dostupnymi


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Da-se-zhubnout-chuzi-Kdyz-do-toho-poradne-slapnete,-tak-ano__s10011x20494.html

informacemi, které mUze na internetu na zadané téma najit. Tedy i s témi
trendy véetné zdravi ohroZzujicich. Bez kontroly odbornym okem mdze byt sice
pouziti Al usnadnénim, ale rozhodné nemusi vést ke zdravému a trvalému
hubnuti! Zatim ji radéji neprecenujte a své zdravi ji nesvéruijte.

9. Nebudte na hubnuti sami

Je jasné, ze nékdo si potrebuje sv{j problém odtrpét, vyresit sdm v Ustrani a
pak své okoli Sokovat postavou snid. Ale ani takovy pristup nevyhovuje
kazdému. Pokud i vy radéji vyhledavate spolecnost, zkuste bud spolecny
kurz na hubnuti, nebo specidlni cviceni. Komunita stejné zamérenych lidi
vas mUze nakopnout a predevsim udrzet v tempu, které jste si nastavili.



Pokud vam hubnout s —
daldimi nesedi, zkuste . _ l 3

zlatou stfedni cestu - |
zapojte rodinu a nejblizsi ==
pratele - chodte na
spole¢né prochazky, na
tanec, pripravujte pro né
spole¢né veclere podle
receptl ve vasem dietnim
planu. Pokud mate
jidelnicek opravdu
racionalné nastaveny, nemél by v nicem uskodit ani détem.

10. Najdéte odbornou pomoc

At délate, co délate, stejné nehubnete? Ano, i se zdravé vypadajicim
jidelnickem hubnout skutecné nemusite. Mozna je problém skutecné jesté
nékde dal nez jen v jidle. Pomoci vam muze vysetfeni u lékafe nebo u
odborniku na vyzivu, ktefi maji idedIné i zdravotnické vzdélani a s hubnutim
bohaté zkusSenosti.

= Nebojte se hlavné zacit. Zhubnout se da v jakémkoli véku, z jakékoli



pocatecni vahy a i zhubnuti pouhych 5 nadbytecnych procent udéla
vasemu zdravi a télu neskutecné dobre.
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