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Jak prestat bojovat s vahou?
Zlata pravidla

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Jak-prestat-bojovat-s-vahou-Zlata-
pravidla_s10012x19248.html

S prichazejicim krasnym pocasim zacinate pomalu odkladat kabaty a teplé
zimni svetry, které chcete vyménit za jarni modely. Mate Satni skfin plnou
takovych jarnich kousk{, ale do zddného z nich se nevejdete? Mozna mate par
kilo navic, které se dosud nepodarilo zhubnout. Ale co ted? Néjaka zarucena
dieta, po které rychle zhubnete?
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Tak na to velky pozor! Existuje nepreberné mnozstvi rliznych ,zaruc¢enych”
diet, po kterych rychle zhubnete. Nékteré slibuji Ubytek az 4 kg béhem
jednoho tydne. Zhubnout nékolik kilograml se tak zda byt hracka. Prosté na
par tydnd snizite energeticky prijem na minimum a kila pljdou rychle dolG. Ale
kila ceho? Vazné tuku? A na jak dlouho? Pri hubnuti jde o to, aby se



snizovalo mnozstvi tuku v téle. V pripadé, ze klesa télesnd hmotnost moc
rychle (nékolik kilogram{ tydné), je to diky ztratam vody a svalové hmoty,
nikoliv tuku.
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Trocha pocitani

Pokud chcete své télo zbavit Casti tukovych zasob, je tfeba na tom pracovat
dlouhodobé. Jeden kg lidské tukové tkane predstavuje priblizné 30 000 kJ.
Abyste télo zbavili 1 kg tuku, je potreba, aby byl energeticky vydej o téchto 30
000 k] vyssi nez prijem. Doporucené snizeni denniho pfijmu je kolem 2000 -
2500 kJ. Z toho vyplyva, ze zhubnout 1 kg tuku trva nékolik dni.

Jo-jo efekt

Pokud byste svij prijem snizovali radikalnéji, mohlo by nasledné dojit k
nechténému jo-jo efektu. Nejenze by se vaha po redukénim rezimu brzy
vratila na plvodni hodnoty, ale mozna by se jesté o néco zvysila.

« Jak tomu tedy predejit?

Kromé zminovaného postupného snizovani télesné hmotnosti je dllezité
nevratit se po prisném redukénim rezimu k ptuvodnimu nezdravému stylu



stravovani. Vasim cilem by neméla byt docasna striktni dieta s maximalnim
Ubytkem vahy v minimalnim Case, ale trvala zména zivotniho stylu.

Nezapominejte na bilkoviny
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Spravny jidelnicek zahrnuje prijem vsech tfi zakladnich slozek potravy -
sacharidu, tuku a bilkovin. Vyvazeny jidelni¢ek je hrazen z 50-55%
sacharidy, z 30% tuky a 15-20% tvori bilkoviny.

Casto se stava, ze lidem pfi redukci hmotnosti chybi ve stravé bilkoviny. A
pravé bilkoviny pomahaji pfi hubnuti. Jejich zvySeny pfijem na 20-25%



celkového pfijmu pomahda zvySovat metabolismus, protoze proces traveni
bilkovin je energeticky narocny. Dale bilkoviny snizuji chut k jidlu a
ovliviiuji produkci nékterych hormond uplatnujicich se pri hubnuti. Dostatek
bilkovin ve stravé pomaha rovnéz zachovat svalovou hmotu, které Casto
béhem redukce hmotnosti ubyva.

Pohyb je dulezity

A to nejen pfri redukci télesné hmotnosti. Pohyb by mél byt kazdodenni
soucasti naseho zivota. Je prevenci obezity a dalSich civilizaCnich
onemocnéni, tvaruje postavu a zlepsuje naladu. Dilezité je, abychom provadéli
pohybové aktivity pravidelné, idealné kazdy den.

* A jaky typ pohybu Ci cviceni zvolit?

Je to jednoduché, preci ten, ktery Vas bude bavit. Pokud se do cviceni budete
muset nutit, dlouho u néj nevydrzite. Pokud s aktivnim pohybem zacinate, je
dlilezité zacit pozvolné. Vhodnou pohybovou aktivitou mlze byt pro
zacatecnika svizna chlze nebo nordic walking.

« Pri aerobnich aktivitach je vhodné si hlidat tepovou frekvenci, ktera by
neméla byt nizka, ale ani pfilis vysoka.
 Pokud chcete pomoci pohybu spalovat tuky, méla by aktivita trvat déle


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/10-000-kroku---je-to-skutecne-to-nejlepsi,-co-pro-sve-zdravi-muzeme-udelat__s10011x11089.html

nez tricet minut a pohybovat se kolem 60% maximalni tepové
frekvence.

« IdedlIni je stridat aerobni aktivity s posilovanim, pfi kterém dochazi k
narlstu svalové hmoty.

Pri tomto cviceni sice nedochazi ke spalovani tukl, ale vétsi mnozstvi
svalové tkané vyzaduje zvySené energetické naroky. Jednoduse receno:
¢im vice svall mate, tim vice energie spotrebujete na jejich udrzeni.

Pokud si doprejete kvalitni pestrou stravu, pravidelny pohyb a dostatek
odpocinku, usnadnite si zivot. Snizite zdravotni rizika spojené s obezitou a
predejdete nepfijemnym komplikacim pfi nezdravém zpusobu hubnuti.
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