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Jim zdrave a cvicim - a
presto tloustnu. Kde je
mozna chyba
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Hlidate si jidelnicek, cheat days jen tise zavidite svym kamaradkam, cvicite
skoro denné a vysledky zadné. Moznéa za to mUze pretrénovani, prilis vysoké
naroky, nedostatek odpocinku, anebo i hormonalni nerovnovaha. Poradime
Vam, jak svij metabolismus ,nastartovat”.
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| kdyZ cvicite, tak za zménou postavy vétsSinou z velké casti stoji
strava. Tvori az 80% vaseho Uspéchu, ¢i nedspéchu. Pojdme se podivat
na to, co treba délate Spatne.

Nejite dostatecne a spravné

Diety jste vyzkousSeli snad jiz skoro vSechny, ale ted jste si rekli, ze to zkusite
jinak a spocitate si svlj prijem a budete kazdé jidlo ,sazet” do kalorickych



tabulek. A presto nehubnete? Jaké mohou byt duvody?

o Nikdy si Uplné presné nespocitate svlj denni prijem a tudiz ani to, kolik
vase télo potrebuje kalorii a kolik jich za den spali.

> Nezohlednite vas somatotyp, a tim padem, mnozstvi makrozivin a v jakém
pomeéru.

> Nezohlednite termiku potravin, Cili jak potraviny ovliviuji rychlost vaseho
metabolismu.

> Nejite spravné s ohledem na aktivity.

> Nastavite si pFiliS nizky prijem a télo tak zacne misto hubnuti veskeré
jidlo ,,ukladat”.

o Pocitate a vazite potraviny, coz dlouhodobé nevede k udrzitelnému
Zivotnimu stylu.

Co s tim? Prestat se zajimat o rlzné aplikace, nevazit, nepocitat. Jist
pravidelné, nevyhybat se malym svacinkam, aby télo ,stale pracovalo” na piné
obratky a metabolismus se zrychlil. Jist do polosyta s dostatecnym
mnozstvim a pomérem bilkovin, sacharidu i zdravych tuku. A predevsim
netlacit na pilu a nestresovat se.

Jak vime vSichni - stres ovlivhuje nejen hubnuti. Uvidite, ze k redukci dojde.
A kdyz se hubnuti opét zastavi, malinko ponizte sv{j prijem. Tfeba si misto
dvou kusl ovoce denné, dejte pouze jeden. To uz vam par kalorii ubere.
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Cvicim skoro denne

Prehnana sportovni aktivita
vede télo ke stresu, nema
Cas si odpocinout a je tak
v neustalém ,tlaku“.

Slevte tedy ze svych sportovnich narokl a hodte se vice ,do klidu“. Nemusite
preci zvladnout silovy trénink 4x tydné, k tomu jesté 3x tydné béh a nakonec
jesté naroCnou turistiku.

» SpiSe se zamérte na to, jak trénink mate poskladany.

Co s tim? U silového cviku se zamérte na vice kloubové cviky, tj. cviky, kde
zapojite co nejvice svalovych partii - napr. dfep, mrtvy tah, bench, shyby, kliky,
variace plankd. Pro hubnuti snizte vahy a udélejte vice opakovani a vice séri.



Cvicte 2x tydné, 1-1,5 hodiny.

= Pro hubnuti je dllezité zapojit i aerobni aktivity, které by mély byt
v takovém tempu, abyste zvladli dychat a jesté volné hovofrit.

= Pak palite své tukové zasoby. Vhodny je béh, rychla chlze, jizda na kole,
veslovani, brusleni, nordic walking, zumba. Cvicte 2x tydné, alespon 45
minut.

- Nezapominejte, Ze ale ani ve zbyvajici dny byste se neméli ,flakat".
Vyhledavejte ale pfirozeny pohyb - prochazky nebo praci na zahradé.

Spatné spite a malo odpodivate

Nedostatek spanku nebo Spatna spankova hygiena privadi télo do stresu a
hubnuti se tak mlze zastavit. Naopak se do téla vyplavuje vice ,Zzravého"
hormonu ghrelinu, ktery vas nuti stale néco uzobavat.

Co s tim? Chodte pravidelné spat, omezte modré svétlo a zkratka se pokuste
vyspat se do ,rlzova“.

Narusena strevni mikroflora, neodhalené
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intolerance nebo alergie na potraviny,
problémy se stitnou zlazou

VesSkerd nerovnovaha
v téle, at uz se jedna o
psychickou zatéz nebo
nemoc, mize hubnuti
poradné zkomplikovat.

Pokud jste zdarné do svého zivotniho stylu zaradili prvni tfi body a vaha se i
presto nékolik tydnl nehybe, hledejte jinde.

Zdravotni komplikace, pFilis stresu (nejen v praci, ale i v nevyhovujicim
domdacim prostredi, toxické osoby ve vasem okoli), mohou vase Uspéchy
v hubnuti brzdit.

Co s tim? ,Vycistéte" proto sv(j domov, zauvazujte nad tim, s kym vam dél



dobre se potkat a kdo vas naopak ,vysava“, dejte si do poradku své zdravi,
zajdéte si na lékarské vysetreni, zda je ve vasem téle vSe v poradku.

= Hubnuti nemusi byt tedy vzdy otazkou jen jidla a cviceni.

Pokud je naSe télo neustale stresovano vnegjSimi nebo i vnitfnimi faktory,
nem0ze byt v pohodé a na hubnuti se tak ,koncentrovat”. VSe vychazi
z nastaveni nasi mysli. Hodte se do pohody, jezte opravdové a kvalitni jidlo,
Zivot si uzivejte, hybejte se a sportujte pro radost a ne proto, Zze musite,
stykejte se s lidmi, ktefi vas obohacuji, a dostatecné odpocivejte. Uvidite, Ze
vysledky se dostavi!
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