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10. Proc NE pilulkam a koktejlum na hubnuti




Uvod

Rika se, Ze jidlo je 70 — 80% Uspéchu pfi hubnuti. Vé&tsina lidi
vi, jak by stravovani melo vypadat, jak casto maji jist, ale uz
nejsou schopni tuto teorii prevezt do praxe. Prinasime Vam
par tipu, jak konecné zhubnout a uz nepribrat a to vSechno
diky béznym potravinam, bez pilulek a zazraénych koktejlt
na hubnuti.



1. Jak a kdy Jist

Jite 2x denné a divite se, ze nemuzete zhubnout? Je to
proto, ze Vase telo funguje na usporny rezim, protoze ma
nedostatecny prijem zivin. Kdyz chcete zhubnout, musite si
nejprve rozhybat metabolismus.

Jak muzeme zrychlit metabolismus
a) Jezte pravidelné po 2 — 3 hodinach
b) Snidejte

c) Dodrzujte pitny rezim

d) VyCistéte si stfeva a celé télo

e) Sportujte

Kdyz budete pravidelné dodavat telu dostatek zivin, bude
fungovat jak ma. Pokud pridate navic jesté pohyb, zvysite
tim vyde|] energie a télo zacne spalovat tuky.

Dulezité je, dodrzet pravidelnost v jidle. Snidat do hodiny od
probuzeni a jidla nevynechavat. Dulezita je také pestrost v
jidle. Vice v nasledujici kapitole.

Snazte se jist pfimeérené porce jidla. Kdyz se budete prejidat,
telo si vezme, co potrebuje a zbytek ulozi do tukovych bunek.
Ty ,nharostou” a tézce se jich pak zbavuje. Uvadi se, ze abyste
,zahublli“ tukové bunky, musite zhubnout a vydrzet hubeni
alespon 15 let.

Posledni jidlo by melo byt maximalne 2 — 2,5 hodiny pred
spanim. Zapomente na tvrzeni, ze po sedmnacté hodiné se
nema jist. Pauza by byla moc dlouha a opét by dochazelo k
utlumu a prechodu na usporny rezim.



Proto, pokud jdete spat pozde, klidneé si dejte jeste druhou
vecerl. Ta by meéla byt lenka, dobre stravitelna a slozena
iIdealné z bilkovin Ci zeleniny.

Plati pravidlo, ze rdno by se mély dodavat telu hlavne
sacharidy (celozrnné pecivo, obilninoveé celozrnné kase,
sypané musli, ovesné viocky apod.) a trosku bilkovin, v
poledne by to mélo byt asi pul na pul, bilkoviny : sacharidy.
A k vecCeru dodavat hlavne bilkoviny. Samozrejme vzdy
doplnéné zeleninou a troSkou sacharidu.

2. Jak spravne kombinovat stravu a
které potraviny vybirat

Teoril 0 tom, jak by meéla strava vypadat, asi mame nactenou
vSichni. Informaci je vSude spousta, | kdyz je pravda, ze
nekteré (i dost zasadni) se liSi. Pokud si ale nevite rady s
vybeérem potravin, tak my Vas naucime, jak na to.

PecCivo

PecCivo vzdy vybirejte celozrnné. Nestaci, aby bylo jen tmave.
Vyrobci ho kvuli prodejnosti dobarvuji karamelem. Snazte se
vybirat dle slozeni. Nejlepsi je zitné, pripadné zitno-psenicné.
Urcité by v ném také mela byt seminka. Ne jen na povrchu,
ale i uvniti. UpIné se vyhnéte bilému pecivu.

Pozor dejte na to, ze i kdyz se jedna o celozrnné pecCivo, ma
stejne vysokou energetickou hodnotu jako obycejné. Vyhoda
celozrnného peciva je v tom, ze nam doda viakninu, mineraly,
vitaminy a slozené sacharidy, které telu vydrzi déle...



MIécné vyrobky

Co se tyka jogurtu, snazte se uprfednostiiovat bilé a do 3 %
tuku. Vyhnéte se odtucnenym, u kterych vyrobci uvadeji 0,1
% tuku a podobné. Ty musi byt pIné stabilizatort a
dochucovadel, aby se jen jogurt vubec dal jist. Kysané
mlécné napoje, kefiry, acidofilni mléka apod., tam je to stejne.
Vybirat do 3 % tuku a idealné neochucene.

Syry

Vybirejte méne tucné, idealne prirodni syry. Pozor na tavené.
Obsahuji tavici soli, které zatézuji zbytecnée ledviny a hlavné
maji vliv na kvalitu kosti — odvapnuiji.

Vhodné jsou syry typu Cottage, luCina, gervais apod.

VyzkouSet muzete i kozi a ovEi syr. Sice jsou tuénéjsi, ale
pokud jich nesnite moc, kvalita tucnost vyvazi.

Uzeniny

Uzenindm obecné se radeji vyhnete. Jediné, co je shad
vhodné, je sunka. Zde ale dejte velky pozor na slozeni. Méela
by obsahovat minimalné 90% masa. Vyvarujte se detske
Sunky, pizza sunky apod. Zde je velky obsah soli a maly
obsah masa. Pokud mate moznost, pripravujte si Sunku sami
doma.

Ryby

V jidelnicku by mely byt zastoupeny alespon 2x tydne.
Konzumujte morskeé i sladkovodni. Nase nejkvalitnejsi ryba je
pstruh duhovany. Ryby stridejte. Jsou zdrojem kvalitnich
tuku.



Zelenina

Jezte pestrou zeleninu, barevnou. Vybirejte si kvalitni, idealnée
ze zahradky Ci BIO. Doporucuje se minimalne 0,4kg zeleniny
denné. Muzete ji jist syrovou, varenou, duSenou... Do
zeleninovych salatu nezapominejte pridat vzdy kapiCku
olivového oleje. Tuk je v zeleniné dulezity, kvuli vitaminum,
které obsahuje. Nékteré jsou rozpustneé v tucich (A, D, E, K) a
pokud bychom do salatu olej nedaly, vitaminy by se nam do
tela neuvolnily.

Zeleninu si rozdélte rovhnomérné do celého dne. Uvidite, ze
neni takovy problém snist tolik zeleniny.

Ovoce

| ovoce ma sve zastoupeni ve zdravém a racionalnim
jidelnicku. Sice bychom ho nemeli jist tolik jako zeleniny, v
pripade ovoce staci asi 200g denng, ale i tak by v jidelnicku
chybét nemeélo. Dodava télu viakninu, vitaminy, mineraly |
vodul.

Ovoci davejte prednost v dopolednich hodinach. Ale tfeba
banan je vhodny i jako svacCinka pred cvicenim. Doda Vam
spoustu energie, horCiku i drasliku. A tyto prvky Vase télo pri
cviceni rozhodnée vyuzije.



Prilohy

Bojite se priloh? Nemusite. Pokud budete vybirat kvalitni
celozrnné testoviny, prirodni neloupanou ryzi a brambory,
klidné si je mUzete doprat. Zde plati — pfimérené.

VSichni vime, jak vypadaji porce v restauracich. Hromada
prilohy, kousek masa a nekde na kraji se krci
zelenina...Mélo by to byt opacne. Hromada zeleniny, kus
masa a trosku prilohy.

Pfiloha je ale dulezita kvuli slozenym sacharidiim, které nam
dodava. Slozené sacharidy = energie.

Tuky a oleje

Nevite si rady s vybérem oleje a tukt? Neni to tak slozité.
Pokud potfebujete napfiklad do salatt (prosté studena
kuchyne), vybirejte kvalitni olivovy olej lisovany za studena.
Na tepelnou Upravu muzete zvolit bud fepkovy olej, ktery je
tepelné staly a neprepaluje se tak rychle anebo veprové
sadlo. Samozrejme jen potrit panev, nesmite ho dat moc.
Ale telo si s nim velice dobre poradi. Veprove sadlo
obsahuje jen asi 1/3 cholesterolu oproti obyCejnému maslu.



Kolik energie by Vam mélo dodat jaké jidlo

Snidaneé by meéla byt asi 20-25 % celkového denniho prijmu.
Musi byt dostatecne velka, aby Vam dodala enerqgii ,na cely
den“. Je to nejdulezitéjsi jidlo dne. Pokud nesnidate,
zacnéete s tim. Zrychli se Vam metabolismus a zaCnete
hubnout.

Svacina (dopoledni | odpoledni) by méla tvorit asi 5 — 10 %
celkového denniho energetického prijmu. Pokud nesvacite,
muZe to byt pficina, pro¢ nemuzete zhubnout.

Obéd je dalsi dulezité jidlo dne. MUze byt teply, ale nemusi.
Mel by tvorit asi 30 — 35 % celkoveho energetického
denniho prijmu.

Vecefe muze byt stejna jako obéd, jen je energeticky mensi.
Meéla by dodavat asi 20 — 25 % celkového energetickeho
pfijmu. Mélo by zde byt trochu méné sacharidu.

3. VyCistéte si t&lo

Pokud chcete hubnout, musite si procistit telo. Dlouhou dobu
Jste si ho zanaseli vSim moznym, tak je potreba vycistit. Ne
jen stfeva, ale také jatra i ledviny. MUzete zkusit rizné
zeleninové stavy, Cistici Caje Ci bylinky. Pokud chcete jit
hodné do hloubky, mlUzete zkusit i klystyr €i stfevni sprchu.
Jestlize se na to necitite, nebojte se, staci, kdyz zaCnete jist
zdrave, dodate hodnée vlakniny a zvysite pitny rezim.

Jednou za ¢as si muzete udélat ,,o€istny den“, kdy budete pit
jen zeleninovo-ovocné stavy a bylinkoveé Caje.



4. Posilnete imunitu

Nejen pri hubnuti je dobré si posilit imunitu. Hodné lidi ma
zanesena streva a jak je znamo, zanesena stfeva nemohou
pracovat, jak maji. MuZou se zde mnozit bakterie a
kvasinky, které nas oslabuji. Rika se, ze zdravi vznika ve
strevech. Proto je dobré si streva nejprve vycCistit a zaroven
posilit imunitu.

Do strev dodejte laktobacily a nezapomente na jatra. Ty
muzete posilit a vycistit za pomoci bylinek. Napriklad
ostropestrec mariansky Vam jatra nejen vycisti, ale take
posili. Zkusit muzete také echinaceu €i v posledni dobé
hodnée propagovany extrakt ze seminek grapefruitu. Tento
extrakt nejen, ze posili imunitu, ale je to také bojovnik proti
kvasinkam a infekcim.

5. OdpocCivejte, ale | sportujte

Dulezity je pro lidské télo také odpocinek. Télo musi
regenerovat, obzvlasté pokud sportujete. Svaly se musi
,2uzdravit“ a celkove se télo musi dat do poradku. Navic
behem spanku, ktery by mél trvat 6 — 8 hodin, se télo Cisti a
spaluje tuky. Kdyz budete spat malo, nedavate telu dostatek
prostoru pro spravné fungovani.

Pokud cvi¢ite, mUze dojit k nepatrnym poSkozenim
svalovych viadken. Diky dodanym bilkovinam a regeneraci, se
svalova vlakna zatahnou a svaly ,rostou®.



Pohyb je nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu

Ne jen pfi hubnuti je pohyb dulezity. Rozproudi nam krev,
rozhybe a probudi celé télo. Navic pohyb vyplavuje hormony
Stesti, takze pokud mate Spatnou naladu, jdéete si zabehat.

Jaky pohyb je nejvhodnéjsi na hubnuti

Aby se spalovaly efektivne tukové zasoby, je potreba aerobni
neboli kardio pohyb. Jedna se o takovy pohyb, kdy udrzime
telo v urcité tepoveé frekvenci po urcitou dobu. Idealni doba je
hodina. Prvnich asi 20 minut (je to individualni) se spaluji
sacharidy. Po cca pul hodiné cvi¢eni se za¢nou palit tuky.
Dobre je, kdyz vydrzite cviCit hodinu. Po hodiné se zacnou
spalovat svaly. Coz je nezadouci.

Vybirat muzete napfiklad z téchto sportu:

béh, svizna chuze, plavani, in-line, jizda na kole apod.
Dulezita je tepova frekvence. Pokud nemate mérak tepu,
staCi Vam vedet, ze se musite zapotit, ale stale musite byt
schopni komunikace. Nesmi dochazet k prilis velkému
zadychani.

Tepovou frekvenci si muzete spocitat. Jak na to?

Pokud jste muz, odectéete od 220 Vas vek a ziskate Vasi
maximalni tepovou frekvenci. Pokud jste zena, odecitat
budete od 226 svuj vék. Z maximalni tepové frekvenei si
pak spocitate 65 — 75% a to je rozhrani, ve kterém se
musite pohybovat pri aerobnim cviCeni. Tento vypocet je
pouze orientacni, ale dostacujici pro beznéeho Cloveka.



6. Zapisujte si svuj den a méjte prehled

Spousta lidi nema vecer tuseni, kolik toho za den snedli.
Rikaji si, Ze toho tolik nebylo, ale kdyz si pak zapisi v3e, co
do pusy daji, jsou velice prekvapeni.

Toto je pomucka, ktera Vam muze opravdu hodné pomoci.
Bud' si mUzete sestavit svuj jidelnicek, kde si naplanujete,
co budete kdy jist, v€etné sportovni aktivity, nebo si muzete
vSe zapisovat zpetneé a vést si denik.

Sami uvidite, Ze s touto pomuckou se Vam bude hubnout
snadneji, jelikoz budete mit prehled. Také se budete moct
zpetneé podivat, v cem jste se zlepsili Ci naopak zhorsili.
Budete moct porovnat | své sportovni vykony.

/. Hubnéte ve dvou

Kdyz chcete zhubnout, nebudte na to sama nebo sam.
ldealni je, najit nékoho ze svého okoli, kdo bude hubnout s
Vami. Ve dvou se to lepe tahne a to plati 1 v pripadée
hubnuti. MUzete se povzbuzovat, vyménovat recepty a rady.
Také muzete zdravé soupefit.

Vybirat muzete bud partnera, maminku, sestru Ci
kamaradku. Nékoho, ke komu mate duvéru a jste ochotni
mu ledacos rict a priznat.

Najdéte si spolecnhou sportovni aktivitu a ,hecujte se”
navzajem.



8. Pro¢ nehladoveét a
neomezovat stravu az moc

Pokud budete hladovet nebo budete dodavat telu malo zivin,
hrozi, Zze mu budou chybét dulezité vitaminy, mineraly, ale |
bilkoviny, sacharidy a tuky. Télo se bude zpomalovat a bude
Setrit s enerdgii.

Hrozi zdravotni problémy jako napfiklad padani vlasu,

Unava, nedostatek energie. MUzou se Vam zacit lamat nehty,
znicite si traveni, muzete si zpusobit Zalude¢ni viedy apod.
Navic budete nervézni a muzete propadat depresim.

Pfi dlouhodobém hladovéni hrozi také kolapsy a muzete si
privodit anorexii Ci bulimii. Dale hrozi u zen ztrata
menstruace, hormonalni problémy apod.

To samée hrozi jak u hladoveéni, tak i pokud dodate malo zivin.
Nikdy byste nemeli jit pod hranici 4.000 kJ bez lekarskeho
dohledu.



9. Pitny rezim

Pijete dostatecne? A pijete vhodneé napoje? Pitny rezim je
hubnuti ma své opodstatnéni. Telo kdyz spaluje tuky,
vylu€uje toxiny. Pfi nedostate¢ném pitném rezimu zustavaji
vV organismu a zanaseji ho.

Funkce vody v lidském tele

a) Nese ziviny k bunkam

b) Odparovanim pfi poceni pomaha regulovat télesnou
teplotu

c) Podporuje vstrebavani zivin

Lidské telo je tvoreno asi ze 70 % vodou. Ta se nachazi jak
v bunkach, tak i1 v prostorach mezi nimi. Je slavni slozkou
krve (krevni plazma) a také tvori zaklad lymfy.

Ve vode jsou rozpousteny mineraly | vitaminy. Dale |
stopove prvky, které nase telo potrebuje, aby mohlo
spravne fungovat.

Doporucuje se vypit asi 2 litry tekutin za den. Skutecné
mnozstvi je ale zavislé na mnoha faktorech. Napriklad na
prostredi, ve kterém pracujeme a kde se pohybujeme, dale
na pohlavi, fyzickeé aktivite apod.

ldedlni je, kdyz Cloveék vypije asi 0,5] tekutin na kazdych
15kg svoji vahy.

Nejlepsi je pit Cistou vodu, obcas neslazené mineralky,
bylinkové Caje, zeleny Caj, pfipadné ovocné Caje. (Caje
radeji sypane — jsou kvalitnejsi)



10. ProcC se vyhnout dietam, pilulkam a
koktejlum na hubnuti

Vyzkouseli jste uz nekdy nejakou dietu? Pomohla Vam
zhubnout? Mozna ano. Ale udrzeli jste si svou vahu |
nadale? To uz malo kdo. Diety jsou zalozeny vetSinou na
vyfazeni nekterych potravin z jidelnicku a také na velkem
omezeni energetického prijmu. Proto télo zhubne. Malo
kdo ale dokaze u diety vydrzet a u malo ktere diety se da
vydrzet dlouho.

Tim, ze omezite prijem energie (vic nez je nutne), telo se
zacne zpomalovat a bude se snazit uspofit co nejvice
energie. Aby meélo v pripade potreby z ceho Cerpat.
Takze je to uplneé opacny efekt, nez chceme pri hubnuti
dosahnout.

Pilulky jsou snad jesté horSi nez diety. Maji spoustu
vedlejSich ucinku. Vyvolate si jejich uzivanim poruchy
metabolismu. U nékterych hrozi dokonce 1 smrt.

Koktejly, které slibuji, ze jejich pitim zhubnete, aniz byste
se museli nejak omezovat Ci cViClit.

Diky nim si mUzete vyhladovét télo. Nedodaji Vam ziviny,
které potrebujete. Navic u velké casti populace vyvolavaji
prijmy. Dochazi k dehydrataci a také velké ztraté
mineralu.



averem

Pokud chcete zhubnout a nasledné si svou novou vahu
udrZet, musite zaéit uvazovat jinak. Upravu stravy nesmite
brat jako nutné zlo. Pokud dodrzite to, co jste se nyni
docetli, mate dobrou motivaci a opravdu zhubnout chcete,
tak zhubnete. Pak uz jen staci, se na to nevykaslat a
nesklouznout zpét.

Po nekolika mesicich mate vyhrano. Musite si uvedomit,
ze |ste zili nékolik let, nekteri i desitek let, nezdravym
zivotem. Cpali jste télu spoustu chemie a cukru i tuku.
Nemuzete od téla ocekavat, Ze zacne fungovat okamzité
tak, jak ma. Doprejte mu Cas, budte trpelivi a Uspech se
dostavi. A co vic. VaSe vaha Vam zustane.

Pokud jste docCetli az sem, zaslouzite si pochvalu, protoze se
snazite delat néco pro své zdravi.

Jako darek pro Vas mam slevu 10% na své sluzby, staci
kliknout a do poznamky zadat kod: 10-TIPU-ZDARMA.

ZACIT HUBNOUT SE MNOU

Zuzana Bursova
Vyzivova poradkyné a instruktorka fithess
zhubninaporad.cz
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