Zdravi

Jste rozladena z reci o kalorickych
bombach, z kostnatych modelek
na titulnich strankach a z velikosti
367 VaSe novoroCni predsevzeti
vzalo za své? Pokolikaté uz...
Nevzdavejte se! Pripravte si
pohodIné hubnuti!

Text: Vendula Presserova
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kou$ela jste zhubnout uz tolikrat,
parkrat to i vySlo, jenomze neu-
prosny jo-jo efekt vam pfilepil ne-
chténé kilogramy zase zpatky. Nyni se
dostavila unava, ktera vam bere motivaci.
Jednodu$e mate chut vSechny pokusy
zabalit. Uz si nevéfite a misto Spenatu
vyndavate z mrazaku zbytky vanoéniho
cukrovi. Mila Terezko, Ivo, Baro, Leono,
mila XY, vérte, nejste v tom sama. Je nas
hodné. A jen tak se nevzdame!

Znama véta o tom, ze hubnuti zaéina
v hlavé, plati stoprocentné. Jak si vSak
s mozkem poradit, kdyz jedna jeho &ast,
fungujici mimo védomou kontrolu, stale
bazi po jidle, nuti nas prekrocit vSechny
zékazy a sahnout po Cokoladé? Ctéte
dal, poradime vam!

Protivna zavislost na jidle

Cést nageho mozku je schopna dokonale upozadit nase
védoma rozhodnuti, potlacit vdli a pfimét nas znovu a zno-
vu se vrhat do ledni¢ky. Je pravdépodobné, ze takové cho-
vani je projevem zavislosti na jidle.

Odvykani bude hodné tézké, v pfipadé jidla totiz nemd-
zeme zvolit cestu naprosté abstinence jako tfeba u alko-
holu nebo drog. Casto ale drastické odpirani potravy neni
potfebné, tfeba pravé o vas pfedchozi fadky neplati. Tim
se dostavame ke kroku €. 1, ktery se odehraje jen a jen
ve vasi hlavé a nasméruje vas k uc¢innému zplsobu hub-
nuti bez stresu.

Striktné, nebo pozvolna?

Nejdfive je totiz zapotfebi se rozhodnout, jaky jste typ.
Teprve potom si mlzete vybrat zplsob hubnuti, ktery vas
nebude unavovat a misto rozladéni vam pfinese radost.
Zaradte se a vyberte si dietu na miru.

A. Mam slabou vdli. Diety jsem zkouS$ela nékolikrat, ale vzdy
jsem selhala. Potfebuiji shodit vic nez Sest kilogram(i.

B. Dovedu se celkem ovladat, ale nemam poradnou moti-
vaci. Sta¢i mi zhubnout méné nez Sest kilo.

Pro typ A je vhodna strikiné prfedepsana dieta, to znamena
jasné dané mnozstvi a slozeni stravy, alespon pro prvni dva
tydny. Pokud by dieta byla vagni, zalozena jen na obecnych
doporuéenich, bude acko uzdibovat, ukusovat a ochutnavat
a po mali¢kych kouscich do sebe dostane tolik kalorii, ze
veskeré vyhlidky na zhubnuti roztaji jako snih. Ideélni je pro-
to napfiklad stara znama Americka dieta. Ta je sice hodné
drasticka, ale béhem dvou tydnu neuskodi a prevede orga-
nismus do usporného rezimu, takze ke konci prestanete
pocitovat hlad a prahnout po jidle. Pak mizete pokracovat
mirnéjsi formou nizkoenergetické diety.

Typ B by naopak pfisna omezeni nesl velmi Ukorné. Je
schopny se ovladat natolik, ze nebude Svindlovat. Pro
bécka je idealni zmensit porce, vynechat kalorické bom-
by a vyhnout se sladkym napojim. To by mélo stacit, aby
po dvou mésicich vaha ukazala zhruba o pét kilo min.

Pohyb versus bageta

Urcité se znate natolik dobfe, abyste védéla, jestli radgji vsa-
dite vic na pohyb, nebo vic na dietu. Dobra zprava pro totalni
lenochy (ale neprozradte na nas, ze vam tohle radime!!!):
zhubnout se da bez pohybu, jen dietou. K tomu se vSak
uchylujte pouze v krajnim pfipadé. | kavarensti povale¢i ma-
zou sem tam chodit pésky, projet se na kole, zaplavat si...
Jak vybalancovat pohyb a jidio? Nekompromisnim soudcem
je véha. Ta vam ukéaze, jestli pfijimate méné energie, nez
vydate. Jediné v takovém pfipadé totiz zhubnete. Nevazte
se ale denné, idedlni je jednou za tyden. Zaroven pocitejte
s tim, Ze do procesu mGzou zasdhnout hormony — napfiklad
v obdobi kolem menstruace télo zadrzuje vodu a vaha vam
poleze na nervy, protoze to bude vypadat, Zze pfes veSkerou
dfinu neslo doll ani deko. Pak ale pfijde pfijemny skok.

TOP VYCHYTAVKY

Rozhodnuti pevné jako skala: Dokazu to! Budete-li si opravdu
véfit, urcité se vam zhubnout podafi.

Pravo na chyby: Jedna rakvicka se slehac¢kou nepohibi
veskerou snahu. Kazdy tu a tam uklouzne, ale to nic, jede se dal!
Sebepoznani: Pfijméte to, co se zménit neda, a poperte se

s tim, co je mozné. Z bernardyna nikdy nebude chrt, ale mize

z néj byt mily, svizny bernardyn.

Nepodvadét. Podvadéla byste jen a jen sebe sama.

Dostatek ¢asu. Nechtéjte zazraky na pockani. Na zacatku

se vam pulrok bude zdat jako nekonecno, ale za Sest mésicl
zjistite, ze to uteklo jako voda. A pokud vydrzite, ohlédnete se
svého Zivota.

Rovnice o rovnovaze mezi prijmem a vydejem energie plati

S neuprosnou jistotou.

Dostatek tekutin je nutny. Urychlite tak metabolismus, podpofite
traveni, zmensite pocit hladu.

AMERICKA DIETA

Drzi se dva tydny, rozdil je v poslednim dnu, kdy miZete snist
v pfiméfeném mnozstvi to, na co mate chut. K snidani se pije
vzdy kava. Zeleninu a salaty je mozné pripravit s trochou olivového
oleje, ale bez cukru.

Po: snidané — kostka cukru (télu se doda okamZita energie)
obéd - 2 vejce natvrdo, 300g $penatu (nezahustovat)
vecere — rajce

Ut: snidané — kostka cukru

obéd — velky biftek, hlavkovy salat, 1ks ovoce
vecere — 1009 libové Sunky od kosti, bily jogurt
St: snidané — kostka cukru, platek chleba
obéd — uvarené zeli, kvétak, mrkev, brokolice apod., 1ks ovoce
vecere — zeleninovy salat s citronem a olejem (bez cukru)
Ct: snidané — kostka cukru, platek chleba
obéd — 1 vejce natvrdo, mrkev, 509 tvrdého syra
vecere — bily jogurt s kompotem

Pa: snidané — velka nastrouhana mrkev s citronem
obéd — ¢tvrtka grilovaného kufete, zeleninovy salat
vecere — bily jogurt s ovocem

So: snidané — platek chleba
obéd - velky kus ryby (ne smazend), citron
vecere — 2 vejce natvrdo, nastrouhana mrkev

Ne: snidané — jenom kava
obéd — grilované kure
vecere — zeleninova Stava

IDEALNI PRILOHA

Hvézdou mezi prilohami jsou brambory. 100g
varenych brambor skryva pouze cca 350 kJ!
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