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Telu se casto hubnout
nechce, i kdyz se snazite
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Nadbytecna kila se na télo nabaluji nepozorované, pomaloucku. Kdyz si je
Clovék uvédomi a zacne reSit, obvykle chce vahu, kterou mival pred lety,
zpatky okamzité. Vsadi proto na zazracnou dietu a zhubne. Nékdy ale ne. Télu
se prosté hubnout nechce.
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Aby kila Sla dolu

Nejprve bychom si méli fict a jako fakt prijmout, Ze pokud nase nadbytecné
kilogramy pribyvaly po dobu péti Ci deseti let, béhem mésice dvou se jich



jako mavnutim zazracného proutku nezbavime.

"S tim souvisi i zplsob hubnuti. Snazte se zapomenout na nejrliznéjsi
dietni rezimy s nimiz prichazeji znamé osobnosti ze svéta
showbyznysu. Tedy pokud touzite zhubnout a vahu si udrzet. Proc
hvézdy hubnou jednou s dietou tou, jindy onou? Protoze sice
vyraznou zménou jidelnicku kila Sla doll, ale nikdo nevydrzi zadny
extrém prilis dlouho. Dostavi se jojo efekt.

Naopak zasadni informaci, kterou bychom si méli opakovat dnes a
denné, je ta nejjednodussi rovnice. Pokud si chceme hmotnost
udrzet, musime mit vyrovnany energeticky prijem i vydej. Jestli
touzime zhubnout, musi vydej prijem prevysovat," uvadi nutricni
terapeutka Zuzana Douchova.

Télo se hladu aktivne brani
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Mame-li si nasledné
hmotnost i udrzet, nesmi
vydej energie byt oproti
prijmu extrémni. Bez
spravné slozeného
jidelnicku nedokazete
dlouhodobé sportovat,
Clovék se unavi natolik, Ze na
dalsi pohyb nema silu.

Stejné je to i v pripadé, kdy se zaCneme vyrazné omezovat v jidle. Obranné
mechanizmy organismu nas priméji se najist a kila jdou opét nahoru.
Nemluvé o pripadech, kdy se télo vycerpa natolik, ze chytneme kdejakou
virdzu, rymu kasel...

Kdyz rovnice nevychazi, jde o chybu

Jsou vSak pripady, kdy se rozhodneme zacit sportovat ¢i se pohybu vénovat
vice nez v minulosti. Dodrzujeme jidelnicek, ktery je oproti dennimu vydeji
maximalné o pét procent nizsi a zhubnout nejde a nejde.



"V tuto chvili bych doporucovala konzultaci s nutri¢nim
terapeutem, ktery se bude na problém snazit pfijit. Ve vétsiné
pripadd se najde velmi brzy," fikd z praxe Zuzana Douchova.

Mlze jit o Spatny odhad

energetického vydeje. Zacit

s jakymkoli pohybem je
W spravné. Stava se, ze lidé
- | povazuji za dostacujici
| prochazku s pejskem a
* nékolika zastavkami s jinymi
| pejskafi ¢ sousedkami na
prohozeni par slov.

L

"Kazdy krok je fajn. Pohyb by v tomto pripadé méel byt aktivni, tim
nechci fici, ze musi jit napriklad o béh ¢i navstévu télocvi¢ny. Chiize
je pro Clovéka nejprirozenéjsi pohyb, jen pokud ji chceme pouzit pfi
hubnuti a zvySovani fyzické kondice, musi byt svizna, abychom se
lehce zpotili a trvat alespon tricet minut," uvadi nutricni
terapeutka.



Vynechani sacharidu je éasta chyba v
jidelnicku

"Nejvhodnéjsi zplsob je pozadat o sestaveni jidelniho planu pro
hubnuti odbornika, ktery pro jednotliva denni jidla doporuci
mnozstvi jednotlivych potravin, aby pokryly nejen energeticky
prijem, ale jidelni¢ek byl i spravné vyvazeny," konstatuje Zuzana
Douchova.

Mnoho hubnoucich v touze po rychlejsim vysledku napriklad vynechava
pecivo, protoze povazuje sacharidy za zlo.

"Pokud je nahradi zeleninou, je to prima z hlediska jejiho pfijmu. Bez
sacharidd, ted nemyslim cukr, sladkosti a podobné, ale napfriklad
celozrnné pecivo, rtizné druhy viocek a podobné&, nema organismus
energii. Dostava se do stresu, prichazi nocni hlad, chute, vysledek
hubnuti nemize byt dlouhodoby a udrzitelny," upozoriuje Zuzana
Douchova.
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Velikost porce je rozhodujici

Kdyz si pripravite ¢i nechate si na miru pfipravit spravny jidelnicek, prichazi
dalsi dllezita faze. Dodrzovat ho.

"Znamena to, potraviny si zpocatku vazit. Podle oka se mUze zdat
syru, tvarohu, masa a dalSich az moc. Ve vysledku zjistime, ze v
jidelnicku neni dostatek bilkovin. Stejné to byva s rostlinnymi tuky. |
kdyz v tomto pripadé se setkavame opét s extrémy, kdy si myslime,
ze rostlinné tuky jsou zdravé a tak si na zeleninovy salat dame tolik
olivového oleje, ze v ném plave. Bez tuku Spatné, s pfemirou si z
lehké veclere udélame energetickou bombu," upozoriuje Zuzana
Douchova, jak je vaZzeni a odmérovani dulezité.

"Pokud totiz apriori vahu odmitnete, nikdy nezjistite, jaka porce je
praveé pro vas spravna a nenaucite se tak vyvazené stravovat. Tady
je préavé zéklad celého spravného hubnuti. Rikd se mu novy zivotni
styl. Pokud nezménime staré navyky, jak stravovaci, tak pohybové,
nestanou se neodmyslitelnou soucasti nového zivota a zména bez
nechténého jojo efektu se nedostavi," dodava Zuzana Douchova.
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