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Jak trvale zhubnout? 10 tipd, které zndte, ale zatim nedodrZujete

Uvod

Sedavé zaméstnani, nedostatek pohybu, pfemira jidla vSeho druhu.
Zacinate na sobé citit nepfiznivy dopad svého Zivotniho stylu, ale mate
pocit, Ze na jakoukoli zménu uzZ je pozdé, nebo Ze se vdm nikdy zhubnout
nepodari?

s v

Neméjte obavy. PfindsSime vam 10 tipu, jak mit znovu hezci postavu

a celkové se lépe citit.

Zactéte se do nasledujicich stranek, pripravte se zménit své navyky

a pojdte do toho!

www.PruvodceVyzivou.cz
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Tip 1 — Jezte mensi porce

Samozrejmé zalezi na tom, jaké porce jste jedli doposud. Da se vsak
prepokladat, Ze odpovidaji tfeba tém, které vam naserviruji v restauraci.
Pochopitelné nemyslime degustacni porce, které se skladaji ze tfi soust. Trefili
jsme se? Dobre, tak od ted vSechny své porce o tretinu zmensete. Neubirejte si
ale zeleninu.

Smirte se s tim, Ze mate
po dosavadnim stylu
stravovani roztazeny
zaludek, a ze je k jeho
zaplnéni tfeba poradny
kus jidla. Jakmile porce
zmensite o tretinu,
pravdépodobné budete
néjakou dobu pocitovat
hlad. Takto zmenseny
prisun jidla vas nezasyti.
Vydrzte ale vzdy prvnich

15 minut po jidle,
nepridavejte si a zjistite,
Ze pocit sytosti se
nakonec dostavil.

Ddraz na mnozstvi snédeného (tedy na mensi porce) davejte predevsim vecer,
a prave k vecefi si vybirejte nejvhodnéjsi slozky potravy — zeleninu a bilkoviny.
Za chvili pGjdete spat a rozhodné nepotrebujete sporadat energetickou bombu.
To by vam ani trochu nepomohlo. Posledni jidlo si doprejte 2-3 hodiny pred
ulehnutim do postele.

Doporucujeme: Abyste sami sebe neobelhdvali, pfipravte si na talif svou béZznou
porci a tietinu zkrdtka nejezte. MiZete ji snist pri jiné prileZitosti.

www.PruvodceVyzivou.cz
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Jak trvale zhubnout? 10 tipd, které zndte, ale zatim nedodrZujete
Tip 2 — Sacharidu a tuku se pri snaze

zhubnout rozhodné nezbavujte

Vsechny slozky stravy jsou pro télo potfebné. Na nas je, abychom si vybrali ty
spravné. Rozhodné ihned hodte za hlavu mytus, Ze jestli chcete zhubnout,
nesmite se na potraviny obsahujici tuky a sacharidy ani podivat.

Ze sacharidt byste méli volit ty sloZené (napf. v bramborach, lusténinach
apod.) a jednoduchym sacharidim (cukrim) se vyhybat. Hlavnim Ukolem
sacharidu je doddvat télu energii, proto byste je méli do jidelnic¢ku zarazovat
dopoledne, ale po obédé uz jen v malém mnoZstvi.

o

Tuky nejenze dodavaiji télu
energii, také se podili na

stavbé bunék a na tvorbé
hormond, diky tukiim télo
dokaze vstrebavat vitaminy a
prave tuky zabranuji Uniku
tepla z téla.

Neznamena to ale v Zzadném
pripadé, Ze byste méli
vyhledavat tuéna a smazena

S Pass,

(o -

|'d|é. Mezi doporuéne tuky patfi repkvy’, slunecnicovy, olivovy a séjovy olej.
Dalsim zdrojem mohou byt para orechy a tucnéjsi ryby (losos, makrela aj.).

Prijem téchto slozek potravy byste méli mit vidy pod kontrolou. A pokud

mulzeme doporucit, opravdu se vam vyplati investovat do drazsich zdrojl
zdravych tuka.

Doporucujeme: Zajistéte si idedlni mnoZstvi kvalitnich
tukd prijmem ryb 1x tydné!

www.PruvodceVyzivou.cz
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Tip 3 — Pozor na potraviny, které vypadaji

zdravé, ale nezhubnete s nimi

V dnesni dobé bojuje se svou vahou kdekdo, proto neni divu, Ze na hru

s ,nizkotuc¢nymi“ a ,fitness” vyrobky pristoupili i vyrobci potravin a obchodnici.

To, Ze ma na sobé vyrobek lakavy napis, ktery slibuje 0 % tuku nebo light slozeni,

jeSté neznamena, Ze je pro vas skute¢né dobry. V kazdém pripadé byste to, co si

z regalu davate do koSiku, méli otocit a prostudovat si slozeni onoho vyrobku.

Budete prekvapeni!

K potravinam, které se tvdri pratelsky, ale pfilis
prinosné pro vds nebudou, patri napriklad:

turu, ale ne k sezeni u pocitace a nedostatku
pohybu.

Pecivo oznacené jako tmavé. Ne vsechno
tmavé pecivo je to Zadouci. Nékteré je
barvené nebo laka oprazenymi seminky.
Dulezité je vsak jeho sloZeni. Jakmile je

u peciva v ndzvu prvni pSenice (napf.

pSeni¢no-zitny chléb), znamena to, Ze chléb
je sloZen prfevainé ze pSenice, a Zita je v ném pomalu. Vezméte si radéji

z vedlejSiho regdlu chléb Zitno-pSeni¢ny. Jednou pro vidy prestante vérit
nazvlim ,,ceredlni” nebo ,vicezrnny”.

Zdraveé vypadajici bagety. Nevérte tomu, Ze kdyZ z obloZené bagety kouka
list saldtu, bude bageta zeleninou prekypovat. Spis naopak.

Krémové zeleninové polévky. S nimi na hru pfistoupili i fast-foody a zacaly
je pripravovat. Tyto polévky jsou ale vétSinou zahustovany jiskou z bilé
mouky nebo smetanou.

Doporucujeme: Soustredte se na to, co si v marketu kupujete. A pokud madte

chut na zdravou bagetu, kupte si jednu Zitnou, spoustu zeleniny, kvalitni syr

a neméné kvalitni Sunku a pfipravte si ji doma sami.
Alesporn budete védét, co jite.

www.PruvodceVyzivou.cz
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Tip 4 — Vyzkousejte potraviny, které znate

jen z obchodt nebo z babicciny spizky

~

Urcité uz jste nékdy slyseli o potravinach,
jako jsou jahly nebo kroupy, cizrna,
polenta, bulgur, pohanka, hrach... To, Ze

s nimi kdysi obstardvala rodinu vase
babicka, neznamena, Ze nejsou vhodné pro
vas o par desitek let pozdéji.

Tyto potraviny skute¢né maji co nabidnout
a daji se pfipravit na mnoho zpUsobu. Velmi oblibené jsou kase, které mohou
byt servirovany na sladko i na slano.

Prehled sloZeni potravin, které se vasi babicce osvédcily a vam se mohou
osvédcit také (100 g, varené):

e Polenta: 1465 kJ, 77 g sacharid(, 8 g bilkoviny, 1 g tuku —vhodn4d

k obédu
e Cizrna: 1360 kJ, 48 g sacharid(, 20 g bilkoviny, 5 g tuku — vhodna k vecefi
e Kroupy: 500 kJ, 25 g sacharid(, 3 g bilkoviny, 1 g tuku — vhodné k obédu
e Jahly: 498 kJ, 24 g sacharid(, 4 g bilkoviny, 1 g tuku —vhodné k obédu
e Pohanka: 385 kJ, 20 g sacharid(, 3 g bilkoviny, 0,6 g tuku — vhodna

k obédu
e Bulgur: 347 kJ, 19 g sacharid(, 3 bilkoviny, 0,3 g tuku — vhodny k obédu
Hrach: 330 kJ, 11 g sacharidd, 7 g bilkoviny, 0,3 g tuku — vhodny k vecefi

Aby vase obédy a vecere nebyly jednostranné, davejte si k lusténindm jesté
maso nebo vejce. Jidlo bude hned pestrejsi!

Doporucujeme: Co jsou jahly, jak mohou pfi hubnuti pomoci a jak je pripravit,
aby chutnaly, se muZete docist v ¢lanku Jahly — zazracna potravina vhodnd pro

sportovce i celiaky.

www.PruvodceVyzivou.cz
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Tip 5 — Skoncujte s bilym pecivem

Ale opravdu a nadobro. Nepfrinasi totiz nic dobrého, jen prazdné kalorie.

V soucasné dobé primo trpime nadbytkem psSenice, ktera je pro nas
organismus zatézujici. V bilém pecivu je také obsazeno vysoké mnoizstvi lepku,
ktery nds nejen zatéZuje, ale také zpomaluje metabolismus.

PFi hubnuti je
nejlepsi omezit
veskeré pecivo —
bilé zcela vynechat
a Zitné, pohankové
nebo celozrnné si
doprat treba
obden. Toto pecivo
je pro nas
stravitelngjsi. Je
vyrobeno z celych

zrn a je v nich tim
padem uchovan dostatek vitamin( a mineral(.

Mozna pravé namitate, Zze doporucené pecivo je drazsi. Do zdravé stravy se
vam ale investovat vyplati. A navic tohoto peciva nesnite tolik.

Nezoufejte, pokud byl rohlik s maslem vasi snidanovou delikatesou.

Az ochutnate ovesnou kasi, jogurt s viockami nebo jahly na sladko i na slano,
na rohlik si ani nevzpomenete. A kromé toho vas takova snidané zasyti na
mnohem delsi dobu!

Doporucené pecivo najdete kromé velkych marketu také ve vSech obchodech
se zdravou vyZivou.

Doporucujeme: Nahradte pecivo pfi snidani nebo svaciné ovesnou kasi nebo
jogurtem s ovesnymi vlockami. Rohliky a chléb se snadno stanou minulosti!

www.PruvodceVyzivou.cz
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Tip 6 — Pravidelné cviceni neznamena

jednou meésicne
Zakladem Uspéchu je zdrava a vyvazena strava doplnéna o pravidelny pohyb.

Ale jak Casty musi pohyb byt, aby byl dostatecny, efektivni a dalo se o ném fici,
Ze je pravidelny?

Pravidelné cviceni mizZeme provozovat ptll hodiny kazdy den nebo hodinu 3-4x
tydné. Méné cCasu straveného pohybem nebude pfilis znat, ale samozrejmé to
bude lepsi, nez nic.

si dat 2x tydné do téla tak, Ze potom jesté tfi dny skuhrate.

Pokud pattite k tém, ktefi rddi odkazuji na nedostatek ¢asu na cvic¢eni, chodte
vSude pésky. Rano jdéte pésky do prace, odpoledne z ni. Zapomente na vytahy,
vyjdéte schody. Tfeba i ty v metru, na kterych ostatni stoji. M(iZete také zkusit
cviCit rano, tfeba pred praci. Vétsina z nas tu moznost ma.

Najdéte si kamarada nebo
kamaradku, se kterou si
cviceni zpfijemnite. Jakmile
nékomu slibite, Ze s nim
pljdete béhat, bude se vdam
tento plan rusit har, nez
kdybyste to slibili jen sami
sobé. Kromé sdlovych a
parovych aktivit si mlzete
také vyhlédnout kurz, ktery

budete pravidelné
navstévovat. M(zZe jit o tanec, plavani, aerobic. O cokoli.

Doporucujeme: Partdk, ktery s vdami bude sportovat, jednou podpofi vds,
jednou zase vy podpofite jeho. Spolecné se vam vasich cilt
bude dosahovat lépe. Zkuste to!

www.PruvodceVyzivou.cz



http://www.pruvodcevyzivou.cz/

PV

Jak trvale zhubnout? 10 tipd, které zndte, ale zatim nedodrZujete

Tip 7 — Charakteristika cviceni vhodného

na hubnuti aneb Najdéte si svou vasen

Urcité uz vas napadla otazka, jaké je nejvhodnéjsi tempo pfi pohybu, aby
dochdzelo ke spalovani tukd a tim paddem k hubnuti. Poradime vdm!

Zakladem vypoctu idedlniho tempa je vypocet maxima tepové frekvence.
K tomu dojdeme jednoduchym vzorcem 220 — vas vék. Z vysledného Cisla,
napriklad 200,
vypocitejte 65 a 75 %.
Ziskate tak interval,

v némz byste se méli
pohybovat, abyste
efektivné spalovali tuky.

Ke spalovani tukl
dochazi asi po 20
minutach aktivity. Idealni
doba trvani pohybu je
50-60 minut, ale pocita
se vse.

Mezi doporucené aktivity na hubnuti patfi rychlejsi chize, plavani a poté
i béh. Idedlnim sportem je také jizda na kole, veslovani nebo chiize na
bézicim pase, a to proto, Ze pfi téchto aktivitach konstantné dosahujeme
potrebné tepové frekvence.

Doporucujeme: Najdéte si takovou aktivitu, kterd vds bude opravdu bavit, a na
kterou se budete vZdy tésit. Sportovdni jen kvuli hubnuti
neni dlouhodobou motivaci.

10
www.PruvodceVyzivou.cz
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Tip 8 — Obelstéte chut na sladké

Cokoldda, karamel, cukrovinky... Nikdo netvrdi, Ze skvéle nechutnaji, ale pfi
hubnuti jesté nikomu nepomohly.

Pomysleni na sladkou tecku po jidle se asi nikdo z nds nevyhne, stejné tak
pokuseni vyjist veCer celou lednicku. Vérte nam ale, Ze chuti na sladké se da
zbavit! Staci jen pochopit jejich pficiny, mezi které patfi:

¢ Nepravidelné stravovani. Nedélejte
mezi jidly intervaly delSi nez 2-3 hodiny.

¢ Nedostatek bilkovin. Vyhnéte se
jidlim, ktera nabizeji prevainé jednoduché
sacharidy, nebo pokrmUm bez tuku.

e Konzumace potravin s vysokym
glykemickym indexem. Zamérte se na
potraviny s nizkym glykemickym indexem,
které nezplsobuji vykyvy hladiny cukru v krvi.

Po konzumaci potravin s vysokym
glykemickym indexem dochazi brzy
k vyCerpani cukru a prichazi chut na sladké.
¢ Nizky energeticky prijem béhem dopoledne. Jezte dopoledne i v pripadé,
Ze nepocitujete hlad. Pokud se nenajite, télo si bude o to vic Zadat
odpoledne.
e Celkovy nizky energeticky prijem. Nemate cas hlidat, kolik energie jste
prijali a kolik jste ji spalili, a tak se snazite jist méné, abyste nejedli moc?
| ztoho ale plynou chuté na sladké.

K dal$im rizikovym faktor(im patfi hladovéni a prejidani, stres, nedostatek
spanku, nedostatecny pitny rezim, nedostatek vlakniny ve stravé, automatické
nakupovani sladkého aj.

Doporucujeme: Zatocte jednou pro vZdy s chutémi na sladké dodrzovdnim
jednoduchych pravidel. Zdkladem je pravidelny prijem energie a konzumace
potravin s nizkym glykemickym indexem, které nerozbouri hladinu cukru v krvi
jako vichrice more.

11
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Tip 9 — Vyuzijte povolené pomocniky

Povolenymi pomocniky pfi hubnuti rozuméjte proteinové koktejly
a spalovace tuku.

Proteinovy koktejl mize perfektné a plnohodnotné nahradit tfeba jedno
jidlo denné. Télo dostane vsechny potfebné Ziviny, vy se budete citit syti, ale
diky tomu, Ze koktejly jsou nizkoenergetické, nebudete se muset pfilis trapit
tim, jak ze sebe pfijatou energii dostat.

Spalovace tuk( si vezméte pred sportovni aktivitou, pomohou vam rychleji
nastartovat proces spalovani tuk(. PouzZivat je mlzZete ale i ve dnech, kdy
nesportujete, a to hlavné rano pro nastartovani metabolismu.

Doporucujeme: Proteinovych koktejli je na trhu nepfeberné mnoZstvi.
Nechte si poradit s jeho vybérem a nahradte jim tfeba jedno jidlo denné.
Uvidite, Ze vds zasyti, ac dodd jen velmi mdlo energie, které byste se
museli zbavovat.

12
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Tip 10 - Uvédomte si, co opravdu chcete

Nez zaCnete jakkoli ménit svou Zivotospravu, uvédomte si, co doopravdy
chcete. Chcete zhubnout, nebo zpevnit a vypracovat télo? Neni to totiz to
samé a na hubnuti i na zpevnéni téla se musi jit jinak.

Ujasnéte si tedy svoje cile dfiv, nez zjistite, Ze se k nim dopracovavate zcela
nevhodnou cestou. A hlavné se nevzdavejte! Zde jsou nase tipy, jak k cili
dojit:

e Stanovte si realné cile a pracujte na nich po kouskach, na etapy.
Co takhle chtit si pro zacatek koupit o velikost mensi kalhoty?

e Stanovte si i sportovni cil, nejen cil hubnuti. Tfeba ubéhnout bézecky
zavod nebo vyjit schody v praci a nezadychat se tolik.

e NejvétSim cilem by
mélo byt to, abyste se
citili skvéle
a spokojené.
Diskomfortem ke
komfortu.

e Prestante se kazdy den
vazit a vahu prilis
nereste uz z toho
ddvodu, Ze mUzete vazit

hodné, ale pfitom
vypadat skvéle. Svaly

e Kupte si sportovni obleceni, v némz se budete citit dobre. To vas
namotivuje. Samozrejmosti jsou pohodIné boty. Pokud se chystate
béhat, méli byste se tésit na okamzik, kdy boty nazujete.

e Najdéte si na cviceni partaka. Jednou podpofite vy jeho, podruhé on
vas.

e Kupujte si magaziny o sportu a ziskejte i teoretické poznatky.

e Poridte si sporttester s GPS, ktery vam ukaze nabéhané nebo
nachozené kilometry a vasi trat.

13
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e Smirte se s tim, Ze sport neni vidy pohodIny. Jde o prekonani lenosti
nebo bolesti. Tento boj ale miZzeme vidy vyhrat!

e Vezméte na védomi, ze vysledky nebudou znatelné hned, ale tfeba az
za 6 tydnl. Nemohou se nedostavit!

e Silu a moralku ze sportu mUzete nakonec vyuzit i v béZném Zivoté,
nebo ji mizZete z béZného Zivota prenést do sportu. Zvladnete v praci
ridit 10 lidi? Potom je pro vas hodina plavani urcité hracka.

e Jednou za 14 dni si dejte svou oblibenou sladkost nebo jidlo, které do
zdravého jidelnicku pfrilis nezapada. At uz je to knedlo, vepro, zelo
nebo svickova na smetané.

.f g Like Sledujte PrivodceVyZivou.cz na Facebooku!

14
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Zaverem

Docetli jste az sem? Perfektni! Jste na nejlepsi cesté ke splnéni svych snu,
k perfektni postavé a skvélé kondici. Pustte se do hubnuti, udrZujte si motivaci
a jdéte si primo pro to, co chcete!

Zacnéte zménou jidelnicku — zmenSete své porce a zbavte se takovych bubakd,
jako jsou cukrovinky nebo tuéna jidla. Najdéte si sport, ktery vas bude bavit a
bude se na néj tésit. Pfiberte k sobé partaka nebo partaéku a vzajemné se
motivujte. Rozdélte si svuj velky cil na nékolik malych a za kazdou dosazenou
metu se odmeénte peknym kouskem obleceni nebo doplrikem do domacnosti.
Pokazdé budete mit vétsi a vétsi chut na sobé pracovat.

Budte na sebe prisnéjsi. Prekonejte se. Mate na to!
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