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Nejen ranni navyky, které
pomohou s hubnutim

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nejen-ranni-navyky,-ktere-pomohou-s-
hubnutim_s10012x19786.html

Zhubnout se da rlznymi zplsoby. Zdravé a spravné navyky jsou tim

zakotvenou cinnost, proto je dllezité, aby byla zdravi prospésna. Cilem je
vyménit plvodni - nezdravé - za nové - vedouci ke zméné vahy.
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Doplnujte tekutiny od samého rana

= Den byste méli zacit sklenici vody nebo Caje.



Stejné jako svou pokozku mazete hydratacnim krémem, potrebujete
hydratovat svuj organizmus po spanku. Pokracujte v tom priibézné béhem
dne. V jidelni¢cku Ize najit mnoho vody v mléénych vyrobcich, v ovoci a
zeleniné. Je vhodné si zvyknout na doplnéni kazdého jidla pravé o zminované
ovoce nebo zeleninu. Diky tomu snadnégji prijmete jejich doporu¢ené mnozstvi,
to za den ¢ini 0,5 kg.

Snidejte

= Vydatna snidang, je prvnim krokem k Uspéchu. Jeji energeticky prijem by
mél byt mezi 20 a 25 % z celkového denniho prijmu.

Nejenze doplnite energii po no¢nim la¢néni, ale zajistite tak, ze odpoledne a
vecer neprijde hlad. Béhem dopoledne je totiz vyrovnana hladina glykémie. Pri
vhodné zvolené snidani budete jiz v dopolednich hodinach lIépe soustredéni
a méné unaveni, nez je tomu v pfipadé bez snidané. Ve snidani by se nemélo
vyskytovat prilis jednoduchych zejména pridanych cukrl, které jsou napf.
v ochucenych mlé¢nych vyrobcich ¢i mnohych cereédliich. Velmi dulezité je i
zarazeni bilkovin do snidané, které by se mélo pohybovat kolem 20 g
v zavislosti na hmotnosti konzumenta a poctu dennich jidel.
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Stravujte se pravidelné

= Obecné lze fici, ze dulezitym navykem je dodrzovani pravidelné
stravy.

Jidelnicek musi byt pestry se
zastoupenim vsech
makrozivin (bilkovin, tukd,
* sacharidl) i vitaminl a
. minerald.

Tento pfistup vam zajisti dostatek energie béhem dne, zamezite vecernimu
prejidani, nemate hlad a chuté, proto v pridbéhu dne nemusite ujidat
nevhodné pochutiny, které by vedly k narlistu hmotnosti.



Chystejte si jidlo doma

= Zakladem Uspéchu jak zhubnout, je pravidelna domaci priprava jidel.

Vyhnete se tak stravovani v jidelnach ¢i fastfoodech, a tim také predevsim
nadmérné konzumaci nasycenych tukd, cukrd a soli. Vlastni pripravou jidel
zajistite jak spravnou skladbu jednotlivych pokrmd, tak budete snadnéji
zvladat pravidelnost ve stravé.

Nacasujte pohybovou aktivitu
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cilené pohybové aktivity. Zvyknout si na ni nemusi byt zcela
jednoduché.
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Pohybova aktivita vas

jit cestou nejmensiho odporu
Wi a vybrat si tedy takovy druh
pohybu, ktery vas tolik
neobtézuje (napr. chlze
misto béhu, pilates misto
posilovny, cviceni doma
nebo v prirodé misto
télocvicny).
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Nacasovani pohybu si zvolte dle vasich biorytmd, jak je vam prijemné. Kazdy
by si mél najit denné alespon 30 minut na cilenou pohybovou aktivitu.

= Za pravidelné Ize povazovat cilené cviceni zarazené 3 x tydné.

Proslycha se, ze nejlepsi doba na cviceni je rano. Lidé pak vstavaji zbyteCné
brzy, aby si pred praci zacvicili, a pfi tom je Uplné stejné dllezité
nezapominat na dostatek spanku, coz odpovida minimalné 7 lépe 8
hodinam za noc. Vénujete-li spanku méné nez 6 hodin je pravdépodobné, ze
béhem dne budete pocitovat hlad a chuté a mdze se tak zvySovat celkovy
denni energeticky prijem.



Otuzujte se, zaradte masaze a péci o pokozku

= Pravidelnym otuzovanim podpofite ¢innost imunitniho systému a
zajistite svou nizSi nemocnost. Nemusite tedy prestavat se cvicenim ci
meénit jiz zazité stravovaci navyky.

Pri problémech s hmotnosti a otoky Ize doporucit také lymfatické masaze. |
ty musi byt provadény soustavné, aby meély vyznam. Pokozka zaroven
ovliviiuje celkovy vzhled postavy, proto je vhodné ji denné mazat, aby byla
zajisténa jeji pruznost.
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