Estetika & Plastika

Kdyz si ze snizovani vahy udélate kratkodobou a otravnou zalezitost, nebude asi moc

uspésné. | dieta vas mize bavit. Zbavte se nadbytec¢nych kil inspirativné!

nezevsedni. Co kdyz pravé dnes objevim tu pravou dietu, ktera mi pfinese vy-

Kolik toho uz bylo napsano o hubnuti, ale to je ¢teni, které mnohym z nas nikdy

touzenou Stihlou postavul!

Dieta pravékych lidi
Nejde o nejaktualngjsi hit, v zapadni
Evropé se ,dieta podle jeskynnich lidi
uz n&jaké obdobi prosazuje. V Cesku je
to ale zatim docela novinka. Zajem od-
startoval vyzkum $védskych odbornikd,
ktefi zkoumali, jak pravéka strava pasobi
na zdravi dnesnich lidi.

Vysledky byly pfekvapivé. MenSi riziko
infarktu, snizeni krevniho tlaku a také
ubytek kil. Védci sledovali dvacet dobro-
volnikd, ktefi se Zivili jen tim, co si mohli
v davné minulosti lidé obstarat vlastnimi
silami. Tedy libovym masem, rybami, ze-
leninou, Cerstvym i mrazenym ovocem,
houbami, semeny ¢&i kofinky. Nepfipust-
ny byl chleba, cukr, mlééné produkty, sal,
ale tfeba i téstoviny. Z tekutin se pila jen
voda a Cerstva Stava z ovoce a zeleniny.
Caj ¢i kava byly zakazany. Vysledek ex-
perimentu? U&astnici zhubli za tfi tydny
v praméru o 2,5 kila.

V soucéasnych podminkach je samo-
ziejmé nemozné béhat po lese a vy-
hrabavat kofinky, pfipadné si pocihat
na néjakou tu zvéf. Nikdo to po vas
ani nechce. Staci si v obchodé poridit
potraviny, ke kterym by se hlasili i nasi
predci, a vyzkouset, zda ,,navrat ke ko-
finkim*“ skute¢né funguje.

Prejdéte na bio

Asi se neda mluvit pfimo o bio dieté, ale
posledni prGzkumy dokazuji, Ze orga-
nicky vypéstované potraviny prospivaji
nejen zdravi, ale i postavé. Bio potraviny
neobsahuiji toxiny, které jsou bézné pro
konven¢ni potraviny.

Skodliviny, pfedevsim pesticidy, nad-
mérné zatézuji Stitnou Zzlazu, ktera
vilastné rozhoduje o tom, jak rychle
pracuje metabolismus organismu. Po-
kud neni stitna zlaza v dobré kondici,
metabolismus se zpomaluje. Disled-
kem je pfibirani na vaze a také obtizné
hubnuti. Z biopotravin maji na hubnuti
nejvétsi vliv predevsSim ovoce, zeleni-
na a obiloviny.

Text: Gabriela Bacharova

Vojensky dril

Nasedate pravidelné na rotoped, potite se
v posilovné nebo béhate v parku, ale rugic-
ka vahy se stale pohybuje v nelichotivych
Cislech? Pokud si pfejete hubnuti urychlit,
zkuste néco jako mirnéjsi variantu tvrdého
vojenského drilu. Rikéa se ji bootcamp.
Tato metoda, jak si v kratké dobé posi-
lit kondici, vytvarovat postavu a zhub-
nout nékolik kil, nachazi své pfiznivce
uz i v Cesku. Zajemci se nékolik tydnd
Ucastni tvrdého tréninku, ktery se uplat-
fiuje v americké armadé. Jednotlivé lekce
sestavaji z béhu, diepd, lehsedd, silovych
cviceni, tymovych her, ale také z tréninku
v pisku nebo na kopci.

Trenér vam nic nedaruje. Cekejte spise
pfisnost a nevlidné zachazeni. Tréninky
trvaji vice nez hodinu a chodi se na né
nékolikrat tydné. Vice informaci najdete
tfeba na www.bootcamps.cz. Kemp sa-
moziejmé neni vhodny pro lidi s vazny-
mi zdravotnimi problémy, pfedevsim se
srdecné-cévnimi.
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