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Chcete zhubnout, ale pfedstava neustalého pocitani kalorii a zapisovani si jidla
vas dési... Uz predem vite, ze toto dodrzovat nechcete a nebudete... Ne vzdy je
potreba se s kaloriemi ,stresovat”. Staci si nastavit jasna pravidla a téch se
drzet. | tak mUzete dosdhnout postavy svych snd.
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Kalorie - palivo pro nase télo

= Kalorie pfijimame jak v jidle, tak i piti. Napoje jsou zde mysleny limonady,
dzusy, ovocné stavy, zeleninové a ovocné fresh dzusy, alkohol nebo i kdva



s mlékem ¢i smetanou.

Nase télo vyuziva kalorie jako pohon pro nasi fyzickou aktivitu, nebo pokud
jich prijimame vice, nez jsme schopni vyuzit, ulozi si je do tukovych zasob.A
pak tedy nastava ten neprijemny fakt - tloustneme.

Kalorie jsou ve vSech trech slozkach potravy, ze kterych by mél byt slozen
nas jidelnicek. V bilkovinach, sacharidech i tucich. V tucich je jich samozrejmé o
neéco vice. Tuky maji ale tu schopnost, Ze nas zasyti na delsi dobu. Ovsem pfri
redukci bychom to s jejich konzumaci neméli prehanét, protoze preci jenom je
jejich kalorickd hodnota opravdu vysoka.

Prijem - vydej = hubnuti



Pfi hubnuti si musime hlidat
nas kaloricky prijem - vydej.
Méli bychom spalit vice
kalorii, nez pfijmeme v jidle a
napojich, a zaradime
fyzickou aktivitu.

Kombinace spravného jidelnicku a sportu je cesta ke ztraté prebytecnych
kilogramd.

Abyste nemuseli pocitat kalorie, je dobré ve svém
jidelni¢ku nastavit par ,figltu“:

= Z jidelnicku vyradte (nebo alespon omezte) vysokokaloricka jidla
(smazené, sladkosti,...).

= Nahradte kalorické suroviny méné kalorickymi, ale s vysokou vyzivovou
hodnotou (bilda mouka nahrazena celozrnnou, bila ryze za tmavou ryzi,
banan za bobulovité ovoce,...).

= ZmensSete porce a pridejte zeleninu.



= Jezte pravidelng, abyste rozpohybovali metabolismus.
Zacatecnik je na tom lip nez vecny dietar

Pokud jste =zacatecnik
v hubnuti, jedli jste pred tim
klasickou ,Ceskou” stravu
plnou peciva, knedlikd, priloh
a zelenina vam nic nefikala,
tak po nastaveni
zakladnich pravidel
zdravého stravovani, vam
pljdou kila dold rychle.

Naproti tomu otrely dietari, kteri svlij metabolismus stale trapi néjakymi
»podvyzivovacimi“ dietami, budou hubnout opravdu pomalu, a nebo vibec.

Co s tim?

1. Vypocitat si svij bazalni metabolismus dle Harris-Benedictovi rovnice.
2. Nastavit si spravné svj kaloricky denni prijem dle vysky, vahy a fyzické
aktivity.
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3. Nastavit si spravny kaloricky deficit pro hubnuti (15-20% z vypocitaného
pfijmu energie).

4, Zkusit si tedy zapisovat své jidlo a jist opravdu dle doporuceného
kalorického pfijmu.

Zkratka se naucit znovu jist a prekonat limit z jidla. Nebat se, ze priberete. Ze
zaCatku mozna ano, protoze télo bude v Soku z toho, Ze konecné dostane
vyzivu. Ale az pochopi, ze to s nim konecné myslite dobre, podékuje vam
formou ztraty kilogram0. Chce to jen Cas a trpélivost.

Geny, vymluvy, ,praseci“ dny - kde je pravda?

Hubnuti nam do jisté miry skutecné mohou zkomplikovat geny. Ano, ty boky
nebo podbrisek prosté mdze jit dold opravdu tézko. Ale neni to duvod se
vymlouvat na rodicCe a prarodice, ale jit si za svym cilem a vydrzet.

Hormony mohou v mnoha ohledech také nasekat v nasem téle velkou
neplechu. Zeny v menopauze, snizend funkce 3titné ?lazy jsou nej¢ast&jsimi
problémy, pro¢ nehubneme. Plati zde ale stejné pravidlo - vydrzet. Dodat télu
dostatecnou a kvalitni stravu v kombinaci s pohybem. V obou téchto pripadech
bych zvolila variantu pocitani kalorii, kdyz uz jina cesta nezabira.

= Pokud dodrzujete vSechna doporuceni, a presto se vaha nehne, zkuste
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zaradit tzv. cheat meal nebo cheat day. Jednda se o jedno jidlo nebo den,
kdy si date vSechno, na co mate chut. Télo se tak dostane do lehkého
Soku a metabolismus opét zacne pracovat na plné obratky. OvSem pozor
na to, aby se z jednoho jidla nebo dne nestal cely tyden, mésic, rok...!

Hubnuti mize byt nékdy béh na dlouhou trat. Vzdy ale za¢néte tim, zZe
eliminujete nezdrava jidla, zaCnete jist pravidelné, porce budou mensi, ale
s vetSim obsahem zeleniny, pridate pohyb. Hubnuti vyzaduje predevsim
trpélivost. Nezapominejte na to, jak dlouhou dobu vam trvalo se dostat se na
takovou vahu, jakou mate nyni. Tak dlouho nebo mozna i vice bude vasemu
télu trvat, nez nastanou néjaké zmény. Dejte tomu c€as a nechtéjte vSechno
hned.
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