Zlaté tipy pro hubnuti

Kazdy z nds nékdy resil svoji vahu. Zeny se vét$inou snazi shodit, panové pfibrat.
Malokdo je dnes spokojeny s tim, jak vypada a kolik vazi. Navic, celosvétové stoupa
vyskyt obezity, kazdy tfeti Ameri¢an ji trpi a roCni spotreba cukru vzrostla v USA na 70
kg na osobu. Podle svétové zdravotnické organizace trpi nadvahou 1,6 miliardy lidi
star$ich 15 let, z toho 400 miliond lidi obezitou. PFitom nadvaha ma znaény vliv na délku
naseho zivota. Pojdme se dnes podivat na nékteré tipy, které vdam mohou dopomoci ke
zhubnuti.

Vyhnéte se zdrojiim bilého zabijaka

Bily cukr, prezdivany téz ,bily zabijak", nezplsobuje pouze nadvahu, sou¢asné prizkumy
ukazaly na primy vztah mezi konzumaci cukru a vznikem rakoviny. NejvétsSim zdrojem
cukru byvaji hlavné nealkoholické slazené napoje, jako jsou oslazené mineralky, Coca
Cola, Fanta a daldi. I kdyZ se budete snaZit zhubnout, pfi konzumaci téchto napojl se
vam to nebude darit. V pripadé, ze prodejce nabizi minerdlku se snizenym obsahem
cukru, ovérte si na etiketé, do jaké miry je tento fakt pravdivy.

Jezte adekvatni mnozstvi jidla

Jiz staré pfirucky joginl Fikaji, Ze byste méli jist takové mnozstvi jidla, které se vejde na
vasi dlan. Soucasna spoleCnost je vedena k neustalému ,prezirani® a velkym porcim.
Kromé toho, v minulosti jsme byli ¢asto nuceni dojidat jidlo a mame proto ve zvyku
prosté snist vSechno, co je na talifi. Zkuste si davat jidla o polovinu méné a uvidite, ze
zhubnete bez velké namahy.

Jezte pomalu

Nase Zivotni tempo nam neumozniuje vysedavat u jidla hodiny a pak si dat siestu. Pritom
klid a vychutnavani jidla jsou pro nase traveni ddlezité. Jogini naptiklad tvrdi, Ze je nutné
stravu prezvykovat tak dlouho, nez ztrati svoji chut. V primé&ru bychom méli sousto
prezvykovat cca 20x, nez je spolkneme. Vyhodou pomalého jezeni je cas, ktery ma
mozek na zpracovani impulsu ze zaludku. Ten, v momenté, kdy je plny, da pokyn mozku,
aby prestal produkovat pocit hladu. Pokud vsSak jime rychle, tento pokyn od mozku
zaznamename az v momenté, kdyz uz jsme jidla snédli moc.


http://www.jak-zhubnout.net/
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Zdravé neznamena nekalorické

Toto dogma bohuzel mnohym z nds zplUsobuje nadvahu. Domnivdme se, Ze potraviny,
které jsou bio nebo jsou prosté zdravé, jsou i nekalorické a nasi vaze neuskodi. To vSak
neni pravda, napriklad hnédy chléb je stejné kaloricky jako svétly, jen je zdravéjsi.
Zkuste se tedy v pripadé zdravych potravin koukat na etiketu stejné, jako to délate u
potravin “vsednich".

Naucte se ovladat svoji hlavu

Reknéte, co je pfi hubnuti ddlezitéjsi, nez je nase psychika? Tedy, jak se pfi hubnuti
citime a zda je vydrzime? Pfi hubnuti je potfeba znat zakonitosti nasi mysli a také
nebezpedi, které na nds v nad hlavé ¢&ha. O psychice pfi hubnuti se vice mizete
dozvédét v privodci o hubnuti: Jak dlouhodobé& zhubnout .
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Mési¢nik osobniho rlstu zdarma: objedneite si
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