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Zakladni vyzivova doporuceni

V zadném pripadé toto nebudeme nazyvat “Desatero zdravého hubnuti®, jelikoz my nechceme hubnout,

1.

ale chceme zdravé jist, abychom hubnuli naprosto pfirozené. Nic na tom neni :-)

N
2 zdravé hubnuti je pomalé. Hmotnostni Ubytek by mél byt 0,5 — 1 kg tydné
(tj. 2-4 kg mésiéné). Mate-li jen mensi nadvahu, staci zhubnout treba jen 1 — 2 kg za
mésic. Pokud hubnete rychleji, neztracite tukovou tkan, ale ve vasem organismu
dochazi k ubytku vody a svaloviny, coZ nechceme.
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+ Hladovky a dalsi drastické modni diety nezkousejte! (dieta podle krevnich

skupin, zénova dieta, vysokoproteinové diety,...). Jsou pro obézni jedince, kteti chtéji
zhubnout za tyden rychle (nedostatecny energeticky pfijem), shodit vSechnu
svalovinu a podvyZivit se z nedostate¢ného prijmu dalSich Zivin. V dlisledku tyto
diety navic vedou k narGstu hmotnosti ne? k jeji redukci, jelikoZ ¢clovék ma tendenci
vSe dojist nazpatek a navratit organismu ztracené kalorie.
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+ Jezte pravidelné, pestie a barevné. Jediné tak svému télu dodate dostatek

vSech Zivin, vitamin( a mineralQ, aniZ byste se zbytecné trapili hlady. Vtom tkvi
kouzlo hubnuti a nehladovéni. Zvyknéte si na pravidelnou stravu o malych porcich
kazdé 2 hodiny. Kazdou porci dopliite porci ovoce nebo zeleniny. Porce = co se vejde
do vasi dlané (jablko, 2-3 Svestky, nektarinka, pomeran¢ atd.). Obohacujte si
jidelnicek o nové obiloviny a produkty racionalni vyZivy. Pouzivejte rlznorodé
druhy zeleniny a ovoce, aby vdm lépe chutnalo a méli jste z jidla vétsi pozitek!

%
7 Jezte hodné ovoce, zeleniny (2-3 porce od kazdého denné), casto

konzumujte lusténiny (hrach, fazole, ¢ocka, adzuki a mungo fazole, cizrna) a
z obilovin si vybirejte hlavné celozrnné varianty (celozrnné pecivo, celozrnné
téstoviny, ryze, obilné vlocky, zkuste zapomenuté druhy obilovin - jako treba
pohanku, jahly, kuskus, Spaldu, amarant, bulgur atd.). NepouZivejte vSe pSenicné,
ale zkuste ovesné, pohankové, Spaldové, ryzové, kukuri¢né, grahamové, zitné a dalsi
obilné varianty).

N
2 Fivotigné potraviny - jejich konzumaci omezte na pfimérené mnozstvi,
hlavné co se tyce masa (ne u déti pro jejich vyvin). U dospélého ¢lovéka maso spise
zatéZuje travici systém, vndasi do néj bakterie a unavuje ho, aniz by si to ¢lovék
uvédomoval. Proto postupné nahrazujte maso sojovymi vyrobky (tofu, tempeh, tofu

© www.Food-Life.cz poradna@food-life.cz



parky a tofu salamy), jogurty obcas nahradte za sojové, kozi nebo ov¢i, tvaroh s 1%
tuku maze zGstat. Po omezeni masa budete daleko hubenéjsi.
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6. + Pouzivejte pouze zjevné tuky. To znamend potraviny a prilohy bez tuku a

potiebny tuk si vidy snazte doplnit sami dle vlastni potieby. Jen tak je mozné si
uhlidat prijem tukl za cely den. Jako tuk pouzijte napt. olivovy olej, maslo, rostlinné
oleje nebo tuk vypeceny z masa, ktery si k pokrmu dodejte sami dle svého uvazeni
nebo jej zcela odstrante). Pozor na skryté tuky (uzeniny, ¢ervend masa, tu¢né syry,
sladkosti, zakusky, ofisky, chipsy,...), které byste méli disledné omezovat. Pri
konzumaci masa davejte prednost drlbezi, rybam nebo krali¢imu masu. Z cerveného
masa si obcas doprejte libové hovézi. Naopak se snazte zcela vyradit veprové kvdli
velkému mnoiZstvi tuku a cholesterolu, ktery ucpava srdce a cévy. Pfi nakupu syru
sledujte mnozZstvi tuku v susiné. Tato hodnota by neméla byt vyssi nez 30 %. Kupujte
si proto nizkotu¢né mlécné vyrobky.
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7. +~ Nenachytejte se na jednoduchém cukru. Odted se naucte rozliSovat

jednoduché sacharidy (rafinovany cukr, med a dalsi sladidla) a komplexni sacharidy
(obiloviny, lusténiny, brambory, ryze). V prvnim pripadé vam jednoduché cukry
dodaji rychle energii, kterd je potieba zejména po aktivnim cviceni. BEhem dne
nikoliv, jelikoZ je télo vyuzZije ve prospéch tukd. Naopak komplexnich sacharidd se
bat nemusite, jelikoZ jsou zdsobarnou potiebné energie na cely den. Dopliujte je
hojné predevsim v dopolednich hodinach.

N

8. F 4 Nezanedbavejte se jidlem a kupujte si co nejvice cerstvé potraviny.
V ovadlém, konzervovaném nebo tepelné upraveném ovoci a zeleniné dochazi ke
ztraté vitaminG a enzym(, které uZz po zbytek dne nestalime nahradit jinou
potravinou. Nenakupujte si prebytek trvanlivych potravin (Zadné vitaminy, ale
naopak écek je zde poiehnané), rafinovaného cukru (pro télo nepotrebny), bilé
mouky (bez vitamin(, mineral(i, snizeny obsah Zivin a vlakniny), olejd a tuk,
konzervovanych potravin (écka, soli), slanych uzenin, syrl, polévek, ty¢inek atd.
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9. F 4 Dbejte na pfijem tekutin. Denné byste méli vypit znamé 2-3 litry tekutin,
jelikoz télo odvadi tekutiny nejen modi, ale i potem, dychdanim a stolici. Je ale velmi
dllezité, co pijete. Chcete-li zhubnout, vybirejte si stolni ¢i mineralni vody, ovocné,
zelené, bylinné caje (neslazené). Kava se do denniho pfijmu tekutin nepocit3,
protoZe organismus odvodnuje, snazte se ji nahradit obilnou kdavou. Ur¢ité se snazte
omezovat sladké perlivé limonady. Obsahuji nadmiru jednoduchych sacharidl, o
kterych vite, Ze se vétSina pfeméni na tuky. Ovocné dZusy maji také hodné cukru, ale
alespon obsahuji vitaminy. Jsou vhodné k obCasné konzumaci (nejlépe dzusy bez
pfidaného cukru), ale doporucujeme fedit je vodou. Pokud se bez sladké chuté
neobejdete, zmény provadéjte pomalu, ale nesahejte po napojich slazenych
umeélymi sladidly, které vyvolavaji pocit hladu.
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F 4 Zvysujte svoji denni pohybovou aktivitu. Nejde jen o cviCeni, ale i o
kazdodenni pohyb, kterého je bohuzel ¢im dal méné. Jezdéte méné auty a méstskou
dopravou. Z autobusu mUzete vystoupit tfeba o 2 zastavky dfiv a zbytek dojit pésky.
NepouzZivejte eskaldtory a vytahy. O vikendech chodte na vychdazky, vylety, v lété
jezdéte na kole, v zimé na bézkach. Svuj ¢as s rodinou se snazte travit spiS pohybem
nez sezenim u televize. Kazdy krok se pocita!
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+~ Nevyhybejte se domacim pracim a praci na zahradé. Pfi téchto ¢innostech

spalite rozhodné vice energie nez pfi sezeni na gauci a jesté pomUzete rodiné. Tato
pohybova aktivita ale sama o sobé nestadi, je tfeba ji doplnit i jinym pohybem. Ale
opét tu plati pravidlo, Ze kazdy pohyb se pocita!

N
2" Aerobni cvigeni = kli¢ k Uspéchu. Hned po spravném stravovani nasleduje sport.
Nejefektivnéjsi pro hubnuti je cyklistika, rotoped, béh, turistika, plavani,
aquagymnastika, aerobic + dalsi druhy cviceni, bézky, jizda na kole¢kovych bruslich,
squash, tymové sporty atd. Vyberte si jeden z nich a napisSte si tydenni plan, kdy
budete cvicit - nejlépe ob den alespon trikrat tydné. Tuky se zacinaji spalovat asi po
35 minutach aktivniho pohybu, takZe zpocatku cvicte alespon pll hodiny stredni
intenzitou (tzn. 60 — 70% maximalni tepové frekvence), pozdéji hodinu nebo i vice.
Maximalni tepovou frekvenci si snadno vypocitate z nasledujiciho vzorce: 220 — vék.
z.:‘
-~ Zapisujte si svlj jidelnicek peclivé vse, ¢eho a kolik jste snédli a vypili.
Viz. brozurka Rady jak zapisovat jidelnicek.

N
2 P¥i snizovani hmotnosti je dobré jit po malych krickdch se snaZit ji dosahnout
stdle novymi zménami a obménami. Vase motivace déle vydrzi, kdyZ si za kazidy
Uspéch doprejete néjakou odménu. Nemame ale na mysli odménu ve formé
bonboniéry nebo jiného jidla, ale napf. nové sportovni obleceni nebo zajimavou
knihu. Jidlo berte jako néco, diky ¢emuz Zijete, ne to, pro co Zijete
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