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Hubnuti novacka

Hubnout teprve zacCinas. Zjistila jsi, ze se plizivé na tebe nabalilo par kil navic,
pripadné to byl i vétsi balik. Stahla sis tento e-book pravé proto, ze chces kila
ztratit.

Mas skvelou moznost, protoze pro tebe je jednodussi hubnuti rozbeéhnout. Mozna jis
malo, mozna moc. Casto i néjaké prasarnicky. Nedrzis svoje télo v usporném
rezimu. JiS jak mas Cas, jak mas chut, tedy se nijak extra neomezujes.

To ti dava moznost se do toho pustit naplno. Zaroven ti to dava velkou vyhodu pred
lidmi, co hubnou dlouhodobé, zkousi razné finty a figle, méni dokola svoje
nastaveni, tyraji teélo hlady. Podvyzivené télo nechce pustit ani gram tuku.

A pozor! | velmi obézni Clovék muze byt podvyziveny. Ne z hladu, ale z nedostatku
zakladnich vitaminU, minerall a energie potfebné pro zivot.




Zacni Low carb jesté dnes

% Nastuduj si v zakladu co je low carb, co patfi mezi spravné potraviny a co uplné
vyloucit. Pomuze ti Tento popis. Doporucuji pro€ist. Zakladni informace o tom, co
je vhodné jist a co naopak vhodné neni a proc.

% Pust se do toho jeste dnes. VyluC ze sveho jidelniCku vSechny zpracovane
potraviny. Pfilohové, slazené a moucéné véci daruj sousedim. Bude se ti snadnégji
dodrzovat postup, kdyz se nebudes divat, jak je v lednici osamoceny kus dortu,
ktery te laka ke snedeni.

% Udélej nakup zakladnich potravin. Opravdu zakladnich. Maso, zelenina, mlécné
vyrobky apod. Na pecCeni z nizkosacharidovych surovin je jesté Cas. Nezasobuj se
jimi zbytecné. Patri do kolonky obcCas, tedy ne, ze zaCnes bézné sladkosti a pecivo
nahrazovat témi ,povolenymi®.

% Zvaz se a zapiS si svoje hlavni aktualni miry. Pokrok uvidis velmi rychle a bude te
motivovat k tomu, abys vydrzela. Na béZnou kontrolu mir, cca 1 x mésicné, muzes
pouzit treba staré kalhoty, které uz dlouho neobleceS. Pamatuj, Ze vaha muze
kolisat i o par kilo. Nékdy se na vaze muze zdat, Ze vubec nehubnes. Pak mas
chut vSechno vzdat. Staré kalhoty ti vysledek a pokrok ukazi mnohem rychleji a
spolehlivéji.



https://sblondynouvkuchyni.cz/co-je-low-carb/

s Zpocatku té budou honit chuté. Bude to trochu slozité. Télo a mozek zvyklé na
spoustu sacharidu si je budou vyZzadovat. Pravdépodobné té bude chvili bolet
hlava, bude se ti v noci zdat o dortiCku a Cerstvé upeCeném chlebu. Na to je jedina
rada. Zameéstnej se co nejvic praci a jinymi aktivitami, abys néméla €as premyslet
o jidle, které ti chybi.

» Nastav si zpusob a pravidelnost v jidle. Nemyslim tim snidané, svacina, obéd...
Myslim, aby sis naplanovala co budes jist, tfeba na 3 dny dopfredu. Nic neni ze
zacCatku horsiho, nez kdyz té honi hlad a ty nevis, co budes jist. Pak sklouznes ke
starému zpusobu, chytne$ do ruky rohlik a vraci$ se na zacatek. Jist muze$
kolikrat denné ti vyhovuje. Pfi pfechodu na LC bude$ mit hlad, takze
pravdépodobné budes jist Castégji. Jak se ti systém zabéhne, télo si zvykne, naudi
se brat energii ze svych tukovych zasob, postaci ti vétsinou jidlo jen 2-3 denné.
Nekteri se dopracuji i na variantu jednoho velkého jidla za den. Chce to €as. Pocit
hladu a riznych chuti (hlavné na sladké) se opravdu ustali a prestane té
pronasledovat.

» Motivacni prvni cca 2 kg nejsou bohuzel z tukovych zasob. Jde o vyCerpani
glykogenu v jatrech, tedy télo ztraci zaroven ulozenou vodu. Ale uznej, motivacni
to prece jen je. Da ti to silu prekonat zacCatky a vytrvat.
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% Ve svem jidelniCku vzdy mysli na to, ze tuk je nositel chuti, coz urcCité ocenis, ale
zaroven ma i vysokou sytici schopnost. Neni nutno se tedy omezovat. Ty
sacharidy energeticky nahradis tuky. Jakmile se ti snizi hladovost, muzes tuky
mirné snizit, potfebné kalorické mnozstvi se doplni z tvych vlastnich télesnych
zasob.

» Nezapomen na to, Ze zelenina, prevazné listova, zelena je dulezitou soucasti
stravy. Na tvém talifi meéj minimalné stejné mnozstvi zeleniny, jako by sis dala
b&zné piilohy. Alespon polovinu talife. Upravu zvol podle chuti. Syrovou, dusenou,
varenou, restovanou na masle. Fantazii a chuti se meze nekladou.

» Svoji stravu muzes obohatit dopliky stravy ve formé vitamint a mineralt. Chybét
muze prevazné horcik, draslik, omega 3 mastné kyseliny. Ja jako doplnék stravy
pouzivam Reflex Nextgen PRO, maji mineraly a vitaminy ve vyuzitelné forme, tedy
pro telo prinosnejsi, nez bézné lekarenské vitaminy. Vyber si podle svého. Nutnost
to neni. Naopak jako velmi spravné a zaroven chutné je popijeni nebo konzumace
osoleného kostniho vyvaru. Je to zdrava forma doplnéni potfebnych
mikronutrientu.
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Stagnujici hubnuti ,,profika“

Hubnes uz néjakou dobu. Nékdy kratSi, nékdy delsi. Jsi ostfileny profik, ktery vi proc,
vi jak, vSechno ma nastavené, vSechno je v béhu. Pfeslapl uz mivas minimum a
vétSinou jsou planované. Nestava se ti, ze by ses v noci budila hlady, ze by té
neodolatelné lakala vyloha cukrarny.

Néco se ale zaseklo. Hubnuti bylo viceméne plynulé, s malymi vykyvy, ale soustavne
jsi snizovala obsah tuku v téle. Tvoje zména uz mohla byt obrovska. Vétsinou pak
nastava utlum. V tomto pripade, kdy vidis, ze se uz 2 mesice nic nedeje, ze vaha i
objem stoji si pokladas otazku, jestli néco nezménit. Cim to asi nakopnout, aby to
Slo tak dobre jako predtim. Zaéinas zkouset riizné upravy a stejné se nic nedéje.

Stahla sis tento e-book, protoZze chce$ hubnuti znova nakopnout a zjistit, kde muze
byt problem, pripadné vyladit malé detaily.
Mozna jis malo, mozna moc. Mozna moc nebo malo cviCis. Mozna jis nékde skryté
sacharidy a neuvédomujes si to. A dost mozna chce télo jen trochu odpocinku.
Mozna jsi mu dala zabrat ztratou 20- 30 kil a potrebujes jen nabrat novy dech.
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Zamysli se a udelej zmeny
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» Jako prvni si alespon 3 dny zkus zapisovat vSechno co snis. Po 3 dnech vse
nahod do kalorickych tabulek (pouzivam tyto). Vysledek hodnot vydél tremi, at
mas pramérnou denni hodnotu. Doporucuji opravdu tento postup. Funguije lépe,
nez zapisovat do tabulky hned po jidle. Zkresluje to vysledky, protoze Clovek, kdyz
k veCeru vidi, ze uz je toho nejak moc :-D, tak ma tendenci si ubrat a nejist tak, jak
by bézné jedl, kdyby nic nezapisoval. Pak by ve vysledku mél pocit, ze vse déla
jak ma, ale opak by byl pravdou.

» V meziCase si zkontroluj jaky bys mela priblizné drzet prijem kalorii, bilkovin,
sacharidu a tukl (pomuze ti treba tato kalkulacka).

» Pokud zjistis, ze vSechno je v poradku, tak jak ma byt, hodnoty jsou priblizné
odpovidajici, tak hledej jiny pristup.

» Jako nejrychlejsi reSeni se nabizi pohnout s mnozstvim zkonzumovaného tuku.
Uber na prijmu, at' ma telo sanci Cerpat z vlastnich zasob. Dost Casto se hubnuti
znova rozjede. Zméné dej Sanci aspon 2-3 tydny.

» Jako dalSi moznost je zvySeni fyzické aktivity. Myslim tim béznou aktivitu, nemusi
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vice uklizej :-D


https://www.myfitnesspal.com/
https://paleosnadno.cz/kalkulacka/
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» Zkus zmeénit velikost a pravidelnost jidla. Napfiklad, pokud jsi zvykla na velkou
snidani a malou vecefi, zkus poradi prehodit.

» Zkus zaradit pferusovany pust. Nastav si jidelni okno a jez jen v ném. MUuze$§ mit
okno napf. od obéda do veCere, nebo naopak od snidané do obéda. Je to jen na
tobé. Jak ti bude lépe vyhovovat. V ostatni hodiny nic nejis.

» Snaz se snizit nebo uplné vynechat mlécné vyrobky, dost Casto jsou to hubnouci
brzdy.

» Zmén mnozstvi bilkovin ve stravé. Pfemira bilkovin se méni na cukry a tim muaze
zpomalovat hubnuti.

Vynechej alkohol! Ano, i bilé vino.

Vynechej veSkeré nahrazky, pecivo, sladkosti, které jsou sice z vyhovujicich
surovin, ale jejich ¢asta konzumace muze mit vliv na stagnaci hubnuti.
L)

% Odpocivej a relaxuj. Stres je zabijak. Nesoustied se jen na to, Zze neztracis
hmotnost podle planu.

» Posledni varianta je, Ze je télo z priskrceneého prijmu dlouhodobé uz vystaveneé a
chce pauzu. Dej si pokoj od hubnuti. Jez stale jen vSe povolené, ale navys svuj
kaloricky prijem tak, aby odpovidal udrzovani vahy. Téelo se ustali, odpoCne si od
kalorického deficitu a dovoli ti po néjaké dobé opét prijem trochu podseknout.
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Dovol si chvili nehubnout. Nic ti neuteCe. Hubnuti neni sprint, je to maraton.

Mysli na to, ze ta kila na tebe nenaskakala za tyden, a hlavné, ze uz mas kus

cesty za sebou. CitiS se zdraveji, jsi StihlejSi, ohebngjsi, aktivngjSi. VSechno, co jsi

uz dokazala mélo vysokou hodnotu.

» Netrap se a nestresuj se pfi pohledu na nékoho, komu to jde skoro samo. Kazdy
jsme jiny a k cili se dostavame v jiném ¢€ase a jinym zpusobem.

» VSechny zmeény, které postupné vyzkousiS nech bézet aspon 2-3 tydny. Jen tak
muzes poznat jejich funkénost.

» MéEj se rada a vzdy mysli na to, ze kazdy malinky kri¢ek se pocita a nakonec té do

cile dovede.

» Inspiruj se recepty na webu nebo v e-booku, svoji cestu si udélej prijemnou, s
chutnym jidlem. Mé&j radost z dobrého jidla a lepSi kvality Zivota.
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V pfipadé jakychkoliv dotazi mé nevahej kontaktovat. Velmi rada odpovim, poradim,
pokud budu védét. At uz se to tyka receptu, surovin, i celého tématu.

Rudony den Lucce
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https://sblondynouvkuchyni.cz/blog/
https://sblondynouvkuchyni.cz/produkt/chyt-varecku-neremcej/
https://sblondynouvkuchyni.cz/produkt/chyt-varecku-neremcej/
https://sblondynouvkuchyni.cz/produkt/chyt-varecku-neremcej/

