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Hubnuti obéznich vs.
stihlych. A jak shodit
posledni kila?
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Zatimco vy tézce bojujete o kazdé kilo dold, vase boubelatéjsi kamaradka jich
shodila za mésic s smévem deset. Takovou situaci zna témer kazda zena,
ktera se pusti do hubnuti »v tandemu«. ProC hubnou obézni lidé snadnéji nez ti,
ktefi se potrebuji zbavit jen lehké nadvahy?
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Shazovani kil jde opravdu obéznim lidem zpocCatku zdanlivé »samo«. Staci
drobné rezimové Upravy, pridat trochu pohybu, upravit jidelnicek a efekt se
dostavi.

,Obézni Clovék, pokud nehubne opakované nebo jeho metabolismus



neni adaptovan na nizsi prijem energie, ubyva na vaze zpocatku
rychle,” potvrzuje nutricni terapeutka Jitka LastoviCkova.

Velky rozdil

Jidelnicek i zivotni styl obézniho Clovéka zkratka nebyva ze zdravotniho
hlediska tak valny, takze télo rychle reaguje na kazdou pozitivni zménu.

,Je vétsi rozdil ve stravovani nynéjsim a plvodnim, rozdil mnozstvi
energie, kvalita stravy co se tyCe zastoupeni zivin,“ popisuje své
zkuSenosti s klienty nutri¢ni terapeutka Jitka LastoviCkova.

Nékdy staci jen vyradit sladké napoje a denni energeticky prijem se snizi o
stovky kalorii. O dalsi kila doll se postarad pravidelné stravovani, které
eliminuje vecerni zachvaty viCi zravosti a vyluxovanou lednicku.

Nemizi jen tuk



Zatimco cloveék se zdravou
hmotnosti potrebuje poradné
_zabrat, aby se pfi cviceni
dostal do spravné tepové
frekvence, obéznimu obvykle
sta¢i obycCejna sviznéjsi
prochdazka. Pri pohybu totiz Clovék nesouci desitky kil navic v podobé
télesného tuku logicky vykona veétsi praci nez Clovék s nizsi hmotnosti. Rychly
Ubytek podle nutri¢ni terapeutky obézni pozoruji obvykle béhem prvnich tri
mésicu redukéniho procesu. Ovsem, nemizi jen tuk.

,Castecné se na ztracenych kilech podili i tbytek vody zadrzené v
téle,” pripomina Jitka Lastovickova.

Pozor na choroby

Rozhodné plati, Ze tézce obézni lidé by se nemeéli poustét do zadnych
experimentld. Doporucuje se, aby hubnuli pod odbornym dohledem. Zvlaste,
pokud trpi néjakym chronickym onemocnéni, jako je treba cukrovka, vysoky
krevni tlak a podobné potize.
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Nemeérte uspéch na kila

Clovék s normalni vdhou ¢i lehkou nadvahou, ktery chce »dat doll« par kilo,
ma startovni pozici podstatné komplikovanégjsi. Vétsinou uz nemize délat tak
zasadni zmény v zivotnim stylu jako jeho obézni »spolubojovnik«. Proto
nema smysl pomeérovat své hubnouci Uspéchy na pocty kil. A uz vibec se
nesrovnavat s témi, kdo zacinali na podstatné vyssich cifrach.

,Clovék s normalIni vdhou bude hubnout rozhodné pomaleji, bude
potfeba vice casu a vice trpélivosti,” rika nutricni terapeutka Jitka
Lastovickova.

Pomoc s jidelnickem

Vychytat v jidelni¢ku posledni chybi¢ky vdm mohou pomoci odbornici. Casto
objevi problematické situace, které si sami ani neuvédomujeme. At uz
jde o pravidelné piveCko s kamarady po Ctvrte¢nim volejbale, nebo o vikendy
naplnéné kulinarskymi orgiemi u maminky.



Idealni vaha?
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K dokonalosti mi chybi uz jen
tri kila... Mozna jste si tohle
uz nékdy taky fikali.
Sportujete kazdy den a vas
jidelnicek je tak
propracovany, ze pfipomina
diplomovou préaci pracovnikd
NASA o stravovani
astronautl. Jenze véaha se
nechce ani hnout. Mozna je

na Case si uvédomit, ze vase vysnéna vaha neni totozna s hmotnosti,
kterou pro sebe povazuje za spravnou vase télo.

Radeéji formujte

Predstavy, jak ma vypadat idealni postava, Cerpame z médii, kde vystupuji
éterické hereCky Casto s vyraznou podvahou. Zvlasté zeny pak maji tendenci
nastavovat si svou vysneénou hmotnost nerealisticky nizko. Pokud se citite
dobre, mate dost energie a vaha se neméni, zfrejmé jste dosahli idealni



vahy. Zkuste si ji jen udrzovat a misto na kila se soustfedit na krasné krivky a
pruzné télo.

.Zameérila bych se navic na tvarovani postavy vhodnym
cvicenim. Vhodné je napfriklad posilovani s vlastni vahou, pilates a
podobné typy cviceni,” radi nutricni terapeutka.
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