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Vyuzijte letni dovolenou k
hubnuti

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Vyuzijte-letni-dovolenou-k-
hubnuti_s10010x9830.html

Léto je na hubnuti idealni. Sezdnni ovoce a zelenina, odlehceny jidelnicCek,
aktivni pohyb v prirodé a odpocinek. Vyuzijte svou dovolenou pravé ke zméné
rezimu a pfirozenému hubnuti!
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Letni dovolenou mame vétSinou spojenou spise s tloustnutim, nez hubnutim.
Diky vSem moznym lakavym dobrotdam na Svédskych stolech, alkoholu pfi
letnich vecerech, zmrzlinach na osvézeni a pasivnimu odpocinku. Neni divu, ze
misto hubnuti vétsinou pak pfibirdme. Casto se redukce hmotnosti zastavi. O to
vice, pokud tésné pred dovolenou drzime néjakou prisnéjsi dietu do plavek.
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Pokud véam tento zpUsob letni dovolené vyhovuje a s par kilogramy navic si po
|été hravé poradite, tak rozhodné nic neménte a uZijte si vSe, co k létu patfi!
Pokud vsak trpite vycitkami svédomi, ze se dostatecneé nehybete Ci nejite tak,
jak byste méli a predem se dovolené obavate praveé proto, ze vsechny poctive
shozené kilogramy znovu naberete, prectéte si par jednoduchych
doporuceni, jak zvySené hmotnosti o letni dovolené zabranit od Mgr.
Zuzany Douchové

Odlehcete jidelnicek prirozenée

Béhem letnich teplych dnu se nam prirozené snizuje chut na tézka a
mastna jidla. Preferujeme odlehéené, osvézujici a chladivé potraviny.
Vyuzijte toho, co nam pfiroda pravé v Iété nabizi a jdéte svym potrebam
naproti. Ale chytre! Misto smetanové zmrzliny se ochladte tvarohovou (i
chlazenym ovocnym salatem, do jidelniCku co nejvice zarazujte jakkoli
upravenou zeleninu a nizkotucné mlécné vyrobky. Alkohol neni jedinym letnim
osvézenim, proto si pripravte ochucenou vodu ¢i mineralku s ledem, citrénem,
okurkou a matou.
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Pravidelnosti proti prejidani

Predstavte si, ze jdete na veceri nebo zahradni grilovaci party zcela hladovi,
protoze jste od snidané nic poradného nejedli. Jaky bude asi Vas vybér jidla?
NejspiS vysoko energetické potraviny (tu¢né, sladké a alkohol), které energii
doplini co nejrychleji! At uz jste v hotelu, penzionu ¢i na chalupé, dbejte o
pravidelny prijem jidla béhem celého dne. Nemusite vSak na obéd vyvaret
teplé a vydatné jidlo! Skvéle zasyti studena zeleninova polévka, téstovinovy
salat Ci celozrnné pecivo s tvarohovou pomazankou. Na svaciny zvolte ovoce (i
mlécné vyrobky a uvidite, Ze pri veceri a ve vecernich hodinach vam pUjdou
daleko snaze kontrolovat chuté.

Ochutnejte vsechno, ale jen jednou denné

Béhem dovolené si rozhodné nezakazujte ochutnavat cizokrajné dobroty, to by
byla Skoda! Neznamena to vSak, ze musite ochutnat vSechny zakusky, které
hotelova restaurace nabizi a vypit alkoholu, jen co se do Vas vejde, protoze je
to all inclusive! Ochutnejte, ale vzdy jen jeden kousek denné! To
znamena, ze dortik (jeden) mlze byt jako dezert po obédé, ale po vecefi uz
tfeba jen meloun. Vino si dopfejte jednu sklenku, ale ne ke kazdému chodu.
Zmrzlina staci také jen jednou denné.



Bez aktivniho pohybu to nepujde

Dovolena je samozrejmé o odpocinku a uzivani si zaslouzeného nic nedélani.
Doprejte si proto plného odpocCinku prvnich par dni a pak pozvolna zapojte
do svého rezimu prirozeny pohyb - obyéejnou chuzi, jizdu na kole,
bruslich ¢i plavani. Pokud jste zvykli na pravidelny cvicici rezim a na
dovolené nemizete trénovat tak, jak byste chtéli, vyuzijte dovolenou k
regeneraci a vyzkousejte jiny druh sportu. Vase télo to jisté oceni!

Spanek, dostatecné dlouhy a neprerusovany,
ten predevsim

Dostatecna spankova regenerace k dovolené také patri. Aby télo
pracovalo, jak ma, musi dostat své mnozstvi spanku, ktery potrebuje. To je
potreba ryze individualni. Obvykle se pohybuje kolem osmi hodin nocniho,
neprerusovaného spanku. V béznych dnech béhem roku si ho vétsina z nas
nedopfava tolik, kolik by chtéla. Casto usindme ve stresu a se stresem se
probouzime. To ale béhem dnl volna miZeme osSetrit a tento druh stresu také
vypustit. Mizeme se uvolnit a nechat ¢as plynout pfirozenéjsim tokem.
Az po nékolika hodinach spani se dostavuje stav, kdy se télo zcela uvolni a
zdaji sny (malokdy si je pamatujeme). V tomto stavu také télo nejvice



regeneruje. DoCerpava energii prirozene ze spanku a nema snahu se
,docerpavat” béhem dne nadbytecnym jidlem.

Prejeme krasnou dovolenou!
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