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Nejcastejsi dietni chyby,
které sabotuji usili hubnout.
Poznavate je?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nejcastejsi-dietni-chyby,-ktere-sabotuiji-
usili-nubnout.-Poznavate-je s10012x10928.html

Mate pocit, ze vSechno délate spravné, ale rucicka vahy se nijak vyrazné
neposunula? Na viné mohou byt nékteré z nasledujicich navykd, které sabotuji
vas uspéch v hubnuti. Mnoho ovoce, malo spanku, malo vody ... a jesté dalsi.
Ktery sabotuje pokles vahy pravé Vam?
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Davate si nerealné cile

Zapomefite na cile zhubnout deset kilo za mésic. Cim pomaleji budete



hubnout, o to vétsi mate jistotu, ze si vahu udrzite. Optimalni zdrava
redukce vahy je 0,5 - 1 kg za tyden. Pokud bude vas Ubytek vahy vyssi,
hrozi, ze misto tukd vdm bude mizet svalova hmota a voda.
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Jste na sebe prilis prisni

Striktni zdkazy a omezovani urcitych typl potravin se daji vydrzet kratkodobég,

obzvlast pokud jste doted byli zvykli snidat vejce se slaninou a obédvat burger
s hranolkami.

e Pokud chcete opravdu zhubnout a vahu si udrzet, musi se novy

zpusob stravovani stat udrzitelnou souéasti vaseho zivotniho
stylu.

Jite prilis mnoho ovoce

Pokud si myslite, ze pri hubnuti mdzete sporadat libovolné mnozstvi ovoce, jste
na omylu. Ovoce obsahuje velké mnozstvi jednoduchych sacharidu,
proto se doporucuje jedna az dvé porce denné. Prednost dejte takovému,
které obsahuje méné cukru a hodné vody - jahody, borlvky, maliny, jablka
nebo pomerance. Pozor si dejte na banany a hroznové vino.



« Nadbytecny prijem fruktdézy v ovoci obsazené vede ke zvysené tvorbé
triacylglyceroll, jejichz zvySend hladina je rizikovym faktorem pro
kardiovaskularni onemocnéni.

Jite u televize, nebo béhem prace

Bézi vas oblibeny porfad pravé v dobé vecere? Pak si ho radéji pustte ze
zdznamu.

* Vyzkumy potvrdili, ze pokud je vase pozornost béhem jidla
odvadéna jinam, vas mozek neni schopen vnimat a rozpoznat vcas
pocit sytosti a vy tak pokracujete v jidle, aniz byste méli hlad. Ve
vysledku tak zkonzumujete mnohem vice kalorii, nez vase télo potrebuije.

Dodavate telu malo kalorii

Opacnym extrémem je nedostatecny prfijmem potravy, kdy télu nedodavate
dostatecné mnozstvi energie. Sice se vam vaha snizi, ale je to pouze
kratkodoby efekt. Organismus se totiz zacne chovat Usporné a hubnuti se
zpomali nebo dokonce zastavi. A kdyz poté prejdete na vas bézny jidelnicek,
dostavi se tzv. jojo efekt a shozena kila jsou raézem nahore.



» Pokud je vas kaloricky prijem nizky dlouhodobé, télo se nastavi na
usporny rezim, zpomali se metabolismus a hubnuti se také
zpomali nebo zastavi.

Cim rychleji jite, tim toho vice zkonzumujete

Védci zjistili, Zze idedlni doba konzumace jidla je 20 minut. Béhem této
doby totiz stihne mozek zareagovat na pocit naplnéni zaludku a vydat signal k
ukonceni konzumace. To je jeden z dlvodd, proc¢ fast food Skodi nasi linii.
Kalorie do sebe nahazite tak rychle, ze mozek nestadi registrovat signal sytosti
drive, nez se prejite.

« Kdyz jidlo budete jist pomalu, vice se na néj budete soustredit,
méneé toho snite. Nezapomente sousto poradné rozzvykat, uvolnéné
sliny usnadni traveni.

Pijete dost?

Bez dostate¢ného prijmu tekutin se neobejdeme. PFi odbouravani tukové
tkané dochazi k vyplavovani toxickych latek a prostrednictvim tekutin
dochazi k jejich vyplavovani z téla. Jestlize pijeme malo, pripadé pfichazi
bolesti hlavy, Unava, krfeCe, pokles fyzické i psychické vykonnosti Ci



dehydratace pokozky. Opatrni vSak budte u slazenych napoju, dzusu a
obzvlasté alkoholu, které obsahuji velké mnozstvi kalori.

Malo spite

I v noci hubneme. Spanek navic podporuje regeneraci organismu, ale to ale
neni vSe. Kdyz nespite dostate¢né, vase hladina kortizolu vzrista, coz mdze
zpomalit vas metabolismus a vést k nadmeérné tvorbé brisniho tuku.

Bez pohybu to neptjde

Diky pohybu vydate vice energie a zvysite energetickou spotrebu téla i pro
jeho bézny chod. Pohybem si budujete aktivni svalo—vou hmotu, ktera i v klidu
potfebuje vice energie. Idealni je zkombinovat silovy trénink a aerobni
cviceni. Vhodna je aerobni aktivita v rozsahu 60 minut alespon 3x tydné nebo
vysoce intenzivni intervalovy trénink (HIIT).
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