Zdravé hubnuti

Existuje nespocet diet, které slibuji rychlé ubyvani na vaze. Pfedstava, Ze se nebudete muset hybat,
budete moci jist, co se vam zlibi a na zakladé zazracného léku zhubnete za mésic x kilogramd, je
lakava. Jenze, tak snadno svlij mozek ani télo neoklamete. Svelkou pravdépodobnosti zhubnete
pouze vodu a Cast svalové hmoty, kilogramy se vam vrati stejné jako bumerang a navic si znicite to
nejcennéjsi, co mate: vase zdravi.

Zdravé hubnuti s rozumem

Zdravé hubnuti lze definovat jako dietu srozumem. V prvni fadé si ujasnéte, pro¢ chcete nebo
potrebujete zhubnout. Méli byste do toho jit z vlastniho zdjmu, ne protoze vas k tomu nékdo tladi.
Ujasnéte si vSechny ,vase” argumenty pro a proti. Hubnout byste méli s védomim, Ze ulehcite nejen
svému svédomi, ale predevsim vasemu organismu. V pfipadé, Ze se vam nevede mozek presvédcit,
nebojte se pozadat o pomoc nase kouce.

Sestavte si plan zdravého hubnuti

Jakmile si v hlavé udélate jasno, muzete si sestavit plan zdravého hubnuti. Vétsina lidi, ktefi touzi
zhubnout a maji zkusenosti s dietami, se obavaji toho, Ze jim ,zdravé” jidlo nebude chutnat. Léty
nashromazdéné navyky neni mozné ze dne na den odbourat. Proto si béhem prvniho tydne piste
vse, co béhem dne snite, do notysku. NelZete sami sobé, nikomu neZ svému svédomi se nemusite
zpovidat ze svych ,,chutovych” prohfeskd. Na konci tydne uz budete mit jasno, v éem délate chybu a
co byste méli postupné zmeénit.

Ze zacatku odstrante ze svého jidelnicku nejvétsi prohfesky a nahradte je zdravéjsi alternativou.
Pokud si sami vafite a bavi vas to, mlZete vyzkouset néktery z nasich zdravych receptl. Mozna vas
mile prekvapi a oblibite si nové chuté. Kupujte pouze cerstvé a pokud mozZno sezdnni potraviny.
Vyhybejte se vSemu, co obsahuje konzervacni latky, uméla barviva, aroma a sladidla. Méné solte,
pouzivejte pouze kvalitni rostlinné oleje a tuky. Omezte prijem jednoduchych cukrd a piti alkoholu.
Pokud si s néc¢im nebudete védét rady, zkontaktujte odbornika na vyzivu.

Myslete na to, Ze bez pohybu se zdravé zhubnout nedd. Nékdy byva nedostatek casu nejvétSim
neptitelem lidi s nadvahou. Pokuste se zorganizovat si Cas tak, abyste ziskali alespon 1 hodinu denné
pro sebe. Chodte na prochazky, plavte, cvicte jogu, posilujte pod dohledem trenéra, tancete a
uzivejte si to. Najdéte si sport, ktery vas vnitfné naplni a bude vas bavit. Jen tak docilite toho, Ze rdno
vstanete a budete se tésit na svou hodinu pohybu.

Jaké jsou zasady zdravého hubnuti?

=

Hubnéte pohybem, ne hladovkou!

N

Energeticky vydej musi prevySovat energeticky prijem.
3. 3 hodiny intenzivniho pohybu denné = 1 kg tuku za tyden pryc.

4. Jidelnicek musi byt pestry a vyvazeny.



5. Pridejte ovoce a zeleninu, omezte pecivo, i cerealni, tim pomalu zvysite pfijem vldkniny.
6. Postupné zvyste pfijem bilkovin na 1,5 g na 1 kg télesné vahy (pti BMI 25) a vice.
7. Uberte tuky na 20 aZ 25 %, 2/3 by mély tvorit za studena lisované rostlinné oleje.

8. Maximalni denni pfijem jednoduchych cukrd (sacharid() by mél byt 10 %, dobré sacharidy
jsou jen skroby.

9. Zvyste prijem tekutin na alespon 2 az 3 litry denné.

10. Ze svého jidelnicku vyskrtnéte slané, sladké, tu¢né a smazené jidlo, tvrdy alkohol a cigarety.
Ukazka z jidelnicku zdravého hubnuti
Snidané

* pohankovy dalamanek, margarin, platek tvrdého nizkotu¢ného syru, rajce, okurka a hlavkovy salat,
zeleny c¢aj

Svacina

¢ bily jogurt smichany s nastrouhanym jablkem a rozmackanym bananem, neperliva voda s citrénem
Obéd

o filet z pangase s karotkami a zelenymi fazolkami, hnéda ryze, neperliva voda

Odpoledni svacina

e 2 platky Knackebrot, lu¢ina s pazitkou, pomeranc, neperliva voda

Vecere

e michany zeleninovy salat s tofu nebo kozim syrem, dressing z olivového oleje, $tavy z citrénu,
Spetky mofrské soli a Cerstvé bazalky, matovy ¢aj

Il. vecefe

¢ kousek ananasu nebo pomela

Prectéte si také:

Dietni jidelni¢ek — 1. ¢ast
Dietni jidelnicek — 2. ¢ast
Zdravy Zivotni styl

Video:
Nakopnéte vase mozkové bunky jidlem

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky”
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