Snad kazda divka a zena se s chuti zacte
do ,stoprocentné zarucenych® hubnoucich
metod, které se na ni hrnou ze vSech svetovych
stran. OvSem pozor, i kdyz jich existuje
nepreberné mnozstvi, mozna se budete se divit,
Kolik jich je nepravdivych. Tex:Renata repiova

.
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NENI PRAVDA, ZE ZHUBNETE, POKUD...

...BUDETE JIST

NAPOSLEDY V 17 HODIN

Tohle nepsané pravidlo Ucinkuje pouze
za predpokladu, ze presné ve 20 hodin jdete
spat a Cinite tak az do rana! Posledni jidlo by
meél totiz Clovék do sebe vpravit dvé az tfi ho-
diny pred spankem. Nic nepokazite, pokud se
této oprasSené ,pravdy” budete drzet, feknéme
po dobu jednoho tydne v ramci detoxikace or-
ganismu, kdy budete dbat predevSim na vyssi
prisun tekutin, a jidlo bude jen jakymsi velmi
stfidmym kazdodennim dopliikem.

Je totiz dobré si uvédomit, Ze v dlouhodobém
horizontu muZzete svlij organismus znacné
oslabit a tim padem i veSkeré snahy o hubnu-
ti. Dodrzujte radgji kratké intervaly mezi jidly,
neprejidejte se. V pfipadé, ze si nedate pora-
dit, davate tak svému télu impuls k tomu, ze
se lekne a za¢ne si samo ,schovavat” tuky —
coz tedy urcité vitano neni, ze ano?

...BUDETE JIST POUZE
OVOCE A ZELENINU

Ptate se pro¢, kdyz ze vSech stran slySite, jak
je ovoce a zelenina vynikajici v ramci zdravé
vyzivy? To je pravda v kazdém pfipadé, ovSem
preSaltovat z jakékoliv diety jen na konzumaci
téchto plodu je velmi nezdravé. Jednak zplso-
bite svému télu Sok — zvlaste, kdyz jste jesté
véera s chuti sporadala steak a k vecefi si do-
prala napf. utopence. Kromé toho je tfeba ve-
dét, Ze ovoce samo o sobé obsahuje hlavné
vodu a jednoduché cukry (vyborné suroviny
pro ,vyrobu“ tukll v nasem téle), hlavné fruk-
tézu. Coz logicky plati i pro ovocné Stavy. Jed-
noduché cukry navic prokazatelné vyvolavaji
v nasem téle vétsi chut k jidlu.

Dostatek ovoce a zeleniny neni rozhodné
Skodlivy, ale je tfeba jej spravné kombinovat
i s jinymi pokrmy, které organismus potfebuje
zrovna tak. Ale pokud pravé drzite Cisté ovoc-
nou dietu, nevéste hlavu, kdyz se s ni v tuto
chvili rozloucite, protoZe zelenina ji nahradi
bez problémd, jelikoz dostatek vitaminud do té-
la vpravite i tak.

...VYNECHATE TUKY

A SACHARIDY

Vynechame-li ze svého jidelniCku veske-
ré tuky, zhubneme — tak tato popularni
hlaska razena pfedevsim v prvni poloviné
osmdesatych let minulého stoleti nefun-
guje. Protoze potravina, ktera informace-
mi na svém obalu hlasa, ze je ,bez tuku,
na druhou stranu mize obsahovat velké
mnozstvi uhlovodan(i a cukru, coz je velmi
silna kaloricka davka pro nase télo.

Je tfeba si vS§imat nejen tuku, ale i celko-
vého obsahu kalorii, které ta ¢i ona poziva-
tina ma. A nas organismus tuky potrebuje,
at uz chceme, ¢i nechceme. No a vyne-
chani sacharid1? Pokud téch je v téle ma-
lo, automaticky si je ,samo*“ bere ze svall,
protoze sacharidy dodavaji organismu
nemalé mnozstvi energie a jsou nepostra-
datelnym faktorem pro rozbéhnuti meta-
bolismu. Pro¢ asi ,nizkosacharidova dieta“
zpusobuje ztratu svalové hmoty? Pokud
jste tento bod &etli pozorné, odpovéd uz
znate.

...RAZNE SNIZITE

POCET KALORII

Timto Sokem pro organismus zpUsobite
pfechod z doposud relativné normalniho
rezimu téla — nutno podotknout, zZe se jed-
na o individualni zalezitost podle télesné
vahy a konstituce jedince — do faze stra-
dani, no a jakykoliv ubytek na vaze se
znacné zpomali! Lidska télesna schranka,
konkrétné tedy metabolismus ¢lovéka, se
dokaze pfizplsobovat, ovéem v tomto pi-
padé maximalné patnacti procentim cel-
kového mnozstvi spalenych kalorii.

Ale i zde je tfeba védét, ze malé zastou-
peni kalorii opét zplisobuje ztratu svalové
hmoty a logicky nasleduje zpomaleni me-
tabolismu. Cili nevéfte véemu, co se kde
fika ¢i piSe. Idealni bude, kdyz se budete
drzet toho, Ze svému télu doprejete dosta-
te¢ny prisun kalorii.

& OMYLY

...ZMENSITE PORCE _
A VYPUSTITE SNIDANE
Nepfejidani se je zcela v poradku,
ovSem zmensit velikost porci v pfi-
padé, ze jite pouze ftfikrat denné,
je Spatné. Pokud hodlate zhubnout
za pomoci omezeni mnozstvi potra-
vin, miiZete se doc¢kat opaku a znovu
ztloustnout. Trvalé vysledky v hubnu-
ti v tomto sméru zaru¢i zména typu
potravin, které télu dopravate.

A zacinat den bez snidané? No tak to
je doslova hrich. V takovém pfipadé
pocitejte s tim, Ze jesté pfed polednem
budete zcela bez energie, po cely den
budete mit snizenou vykonnost, zvysi
se vam riziko onemocnéni (pfedevsim
prochladnuti), protoZze organismus je
oslabeny, tudiz nachylngjsi. Pamatuj-
te proto, ze i v ramci dietnich rezimu
je snidané zaklad, bez kterého neni
radno zacit den.

...HODINU PO CVICENI
CITELESNE NAMAZE
SE NENAJITE

PFi cviCeni dochazi béhem ftfictvrté
hodinky k vyCerpani nahromadénych
zasob glykogenu ve svalech a télo si
jej zagina automaticky brat z tuko-
vych zasob. A to tak dlouho, dokud
se opét nenajite. Pokud tedy nékdo
z vas dodrzuje tento mytus, mél by
s nim rychle skoncit, protoze timto
zpusobem radobyhubnuti zaruce-
né ni¢i peclivé tvarované svalstvo.
Jist po cviceni ¢i télesné namaze je
naopak zcela pfirozenou zdlezitosti
a velmi pomaha k udrzeni si pékné
postavy.

Tato ,zaru¢ena hubnouci rada“ mu-
sela spatfit svétlo svéta v dobé, kdy
jedinym méfitkem Uspéchu reduké-
nich diet byla Cisté a jen télesna
vaha. Navic bez ohledu na skutec¢-
nost, jestli jde o ztratu tukové télesné
hmoty ¢i svalové. A co si po cviCeni
doprat? V pfipade, Ze jste si drasali
télo v posilovné minimalné 45 minut
v kuse, klidné si pochutneijte na ovo-
ci, ale vyvarujte se cukrovinek, jez
jsou zpravidla tu¢né.
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