Zdravé berlicky pFi hubnuti

Mate nadvahu a rozhodli jste se zhubnout néjaké to
kilo. Avsak s blizicim se veCerem dostavate chut na
chipsy a sladké, zirate do lednice a pfemyslite, co si
dat takového, aby to neublizilo vaSi linii. Nakonec
stejné skoncite s Cokolddou anebo nécim sice
ukrutné dobrym, ale pro vas i vasi vahu nedobrym.
Pfi hubnuti to v3ak neni jen o omezovani a je
mozné se pfi ném citit dobfe. K tomu by vam mély
dopomoci zdravé berlicky, které vam tak ze zmény
Zivotniho stylu udélaji vcelku pfijemnou cestu.

Berlicka #1 — Voda, voda a zase voda

Kdykoliv méate chut na néco sladkého nebo na cokoliv, pfi ¢em hfeSite, voda vam
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pomuZe. Obecne, diky pitnému rezimu zhubnete snadneji, protoZze ma telo vetsi kapacitu
se detoxikovat a tak se tedy i odvodnit. Pitnym rezimem také urychlujete metabolismus.
A kolik vody denné vypit? Idealni pomér vody je vaSe vaha délena 21. Do pitného rezimu
nezapocitavejte kavu ani mléko. Pijte idedlné mineralni vodu s citrénem, bylinné
neslazené Caje. Alkoholu byste se v dobé diety méli spiSe vyhybat.

Berlicka #2 — OfFechy a kandované ovoce

Ja osobné rada misam prirodni mandle, ofechy a kandované ovoce. To konkrétné sice
neni dietni (protoZze ma cukr i vysoky glykemicky index), avSak je to zdravéjsi volba, nez
si dat tabulku ¢okolady. Pokud tedy mate nezfizenou chut na sladké, dejte si hrstku
mandli s rozinkami nebo vlasské orechy s brusinkami... MoZnosti mate spoustu a jisté
nemusim pripominat, Ze kandované ovoce i ofechy nesmi byt ani v jogurtu ani
v Cokoladé. ©

Berlicka #3 — Pestra snidané

Pokud pravidelné snidate a pres den stfidmé (avSak casto) jite, nemate vecerni
nekontrolovatelné chuté. Pestrou snidani tedy beru jako urcitou berlicku, kterd vam
skute¢né& muze pomoci pfi hubnuti. A pokud vam snidané nejde? Zaénéte jist malé davky
a télo neznasilfiujte. Davejte si ji viak pravidelné a nevynechavejte. Uvidite, Ze postupné
davky navysite a budete se dokonce na snidané tésit!

Berlicka #4 — Rozeznavejte emocni a skutec¢ny hlad

Do téla mnohdy davame jidlo jen proto, abychom ukojili negativni emoce. A to i v dobé,
kdy nemame hlad. Proto je dobré se naucit rozeznavat emocni a skutecny hlad. Nez se
vrhnete na tu tabulku Cokolady, zastavte se. Mate skutecné hlad? Odstupnujte si hranici
sytosti, 10 je nejvétsi hlad, O je nejmensi hlad. Pokud jste nize nez na 7, jidlo je
zbyteCné. Zkuste také zapatrat, co si vlastné v té tabulce Cokolady kompenzujete? Je to
nestastny vztah, malo lasky nebo malo penéz v praci? Zapracujte na skutecnych
pric¢inach vaseho emocniho hladu.



Berlicka #5 — Partnerstvi

VSe se déla Iépe ve dvou a stejné tak tomu je v oblasti hubnuti. Pokud se chcete
skuteCné zménit a zapracovat na sobé&, mate proti sobé skutecné silného soupere. Tim je
va$ vlastni mozek. Abyste nad nim vyzrdli, potifebujete k sobé nékoho, kdo bude
kontrolovat vaSe vytyCené cile a také vas bude podporovat. Nebojte se tedy oslovit
kamaradku nebo partnera, aby na vas dohlizel. UkaZte jim dohody a cile, které jste si

vytycili a také si s nimi dohodnéte pokuty, které eventuelné budete platit, kdyz nesplnite
nebo zhresite.

© Napsala Lenka Cerna
Kouc v oblasti osobniho rozvoje
(prace, penize, vztahy , zdravi)

Email: cerna@mindsoft.cz

www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz www.mujkouc.cz www.mezdravi.cz

Tento clanek miZete vyuZit pro swé potfeby, pokud uvedete
informace o autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.




