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Hladem nezhubnete!
Naopak...
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Mate par kilo navic a rozhodli jste se je shodit? Zapomente na ,,zazracné“ diety,
hubnéte zdravé a s rozvahou. A nepocitejte s tim, ze svou postavu zménite

pres noc.
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Ruku v ruce s obezitou mlze jit i podvyziva. Pokud se Spatné stravujeme (i
dokonce hladovime, nedodavame svému télu nezbytné ziviny, nebo jich
dodavame malo. Odménou ndm mdze byt chudokrevnost, zadrzovani vody

v téle, Ubytek svalové hmoty, zhorSena imunita, ale nej¢astéji prave prirlstek
vahy.

Diety jsou na nic

Aby ,vécni dietari” zhubli, drzi jednu dietu za druhou. Jejich strava je
nedostatecna a energeticky prijem nizky. Boji se tukd a vyhybaiji se jim.
Nedostatek spravného jidla vede k tomu, Ze jejich organizmu chybi kvalitni
sacharidy, bilkoviny, vlaknina, vitaminy a mineraini latky. Malo pfijaté energie
nuti télo zpomalovat bazalni metabolizmus a ukladat si energii do zasoby.
Takovi lidé pak misto oCekavaného Ubytku na vaze naopak zacnou pribyvat.



Nezkousejte hubnout! Zhubneéete

Zkuste to jinak. Zacnéte jist pravidelné a Castéji. Nevynechavejte snidang,
svaciny ani veCere. Kdyz vase télo zjisti, ze ma porad dostatek zivin a
energie, prestane si tyto latky ukladat do zasob a vy zacnete hubnout.
Dulezité je vydrzet! A také se zacit zajimat o to, co vlastneé jite - tedy o nutri¢ni
skladbu svého jidelnicku. VSimejte si nutri¢nich Gdajl na obalech vyrobkd. S
vybérem nutri¢né hodnotnych potravin vdm mize pomoci i logo Vim, co jim.

Vyzkousejte nas vyvazeny jidlenicek




Zakladem kazdého zdravého hubnuti je snidané. Pripravte si sacharidy (treba
kvalitni snidanové cerealie) dopinéné mlécnou slozkou (napf. jogurtem) a
Cerstvym ovocem. Vypijte aspon pul litru tekutin.

Druhym energeticky nejbohatsSim jidlem dne je obéd. Pripravte si prirodni kriti
prsni platek s varenymi bramborami, pridejte Cerstvou zeleninu. K dopoledni
svaciné si dejte celozrnny chléb s platkem Sunky a s fedkvickami. Odpoledne
posvacte dva ryzové chlebicky s platkem eidamu a s okurkou.

Povecerte tunaka ve vlastni stavé s celozrnnym rohlikem a zeleninovym
salatem se lzici olivového oleje. Ke druhé veceri je vhodny treba cottage.
Stravu bychom méli prijimat kazdé tri hodiny, takze posledni jidlo si
dejte tfi hodiny pred tim, nez jdete spat.
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