Chcete zhubnout? Zacnéte jist

Prejete sizbavit se prebytecnych kil a pfizplsobili jste tomuto cili svijjidelnicek. Rano vynechate
snidani, na svacinu si date jablko, k obédu zeleninovy salat s kufecim masem a odpoledne moznd
jogurt. Po 18. hodiné uz urcité nejite. Pecivu a pfiloham se vyhybate jako cert kfizi. Kdyz mate vecer
chuté — a to byva docela ¢asto — obcas si povolite a date si néco dobrého.

KdyZzvam navzdory tomuto pfisnému rezimu hubnuti moc nejde, jidlo omezite jesté vic. A pfi tom
viem si myslite, Ze jite zdravé a délate maximum pro to, abyste se ve vasem Satniku zacaly znovu
objevovat modely nizSich konfekénich velikosti.

Nehladovte, vyhnete se nezvladatelnym chutim

Pokud jste se v prvnim odstavci nasli, nejste rozhodné vyjimka. Mnoho lidi je pfesvédcenych otom,
Ze prestane-lijist nebo alespor zdsadné omezipfijem potravy, zhubne mnohem rychleji. Opakje ale
pravdou: takto totiz télo nefunguje.

Co se tedy stane, kdyZ pfestanete jist a vase télo zac¢ne hladovét? Po zhruba 3 hodinach bez potravy
klesa hladina cukruv krvia po 4 hodinach jste uzs nejvétsi pravdépodobnostistravili vsechno, co jste
v ramci poslednihojidla ptijali. V tom okamziku si vase télo zacne fikat o cokoli, ¢im by doplnilo
energii. A vy budete mit chuté, kterym dost ¢asto neodolate.

Nenutte télo $etfit, povzbudte ho, at spaluje

Budete-lijist pfilis malo, mizete naviczpomalit sviij metabolismus, ¢imZ nejenze nezhubnete, ale
naopak zacnete pfibirat. Vase télo na omezenipfijmu energie zareaguje tak, Ze sizac¢ne ukladat
zasoby energie na horsi ¢asy, o kterych je na zdkladé vaseho chovanipresvédceno, Ze prichazeji.
Misto toho, abyste se tukové vrstvy zbavovali, budujetesiji.

Nejhorsichybou, kterou ve snaze zhubnout mlzZzete udélat, je prestatjist. Pfesto, Ze v prvnich par
dnech mizete parkilo ztratit, velmibrzy je naberete zpétadost mozndk nim jesté pridate par navic.
Vase téloje totiz dimyslny a dobre fungujici stroj, ktery se nizsimu prijmu energie rychle pfizplsobi
a vystadi si s tim, co by mu dfive bylo malo.

Snidejte a jezte pravidelné, zacnete hubnout

Klicem k opravdu efektivnimu hubnuti, které ma mit dlouhodoby efekt, je tedy udrzenirychlosti
metabolismu pfi soucasném nizsim prijmu kalorii, respektive jejich vétsim spalovanim (toho
samoziejmé docilite zvysenou fyzickou aktivitou - tim, Ze se za¢nete vice hybat). V okamziku, kdy si
télo zacne energiiSettit, udéla vasi snaze zbavit se prebyteénych kil éaru presrozpocet.

K tomu, abyste mu k tomu nedali signal, je dllezité jist— pInohodnotné a predevsim pravidelné.
Zakladem dne je samozifejmé snidané, kterou po nocnim spanku doplnite hladinu cukru v krvi a
dodate télu energii pro nadchazejiciden. Zacnete-lisvij den snidania nasledné budete jist kazdé 3-4
hodiny, poskytnete svému télu a mozku staly pfisun Zivin a ono tak nebude mit potfebu ukladat si
tuk na horsi casy.

Mate-li par kilo navic a rozhodlijste se s tim néco délat, prestatjista poustétse do drastickych diet
tedy nemusibytten nejlepsinapad. Nejen Ze dost mozna nezhubnete, ale mlzete sii uskodit. Zkuste



se tedy vZdy nejprve poradits odbornikem, ktery vam doporucitu nejlepsicestu, jak dosdhnout
toho, co si prejete.



