B Serial Deniku

Hubnuti?Prinasime shrnuti jak

na to

Vychodni Cechy - V této
rubrice jsme psali o spousté
dietnich trikd, potravinach a
Zivotnich styld. DneSnim
dilem nas serial o hubnuti,
zdravém stravovani a
spravném Zivotnim stylu
konci. Proto jsme se rozhodli
shrnout zakladni pravidla
sady zdravé Zivotospravy.
Rad a tipq, jak lépe vypa-
dat a citit se fit, je samo-
zfejmé spousta a vétsina z
nich tu jiZ v minulosti za-
znéla. Dnes jsme pro vas ale
,vypichli“ ty hlavni. Pokud
se budete Fidit témito pra-
vidly, pocitite rozdil a uz se
nebudete chtit vratit do
starych koleji, ve kterych
vam po fyzické a mnohdy
ani psychické strance nebylo
nejlépe.
zdravého Zivotniho stylu je
spravna strava. Sestaveni ji-
delni€ku je jednoduché a
neni potfeba v tom hledat
Zadné sloZitosti. S trochou
fantazie a zvidavosti to
zvladnete sami a bez pomoci
vyZivovych poradci a jinych
specialistd. Staci si zapama-
tovat, Ze je dobré jist pét az
Sest porci jidla za den.
Rychlé sacharidy by mély
byt spiSe soucasti snidané,
bilkoviny a sloZené sachari-
dy spiSe k vecefi. Obéd by
mél obsahovat vSechny
sloZky potravy. Idealni po-
mér Zivin béhem dne by mél
byt 5:3:2 (sacharidy - tuky -
bilkoviny). Prvni jidlo si
dejte do ptul hodiny po pro-
buzeni, posledni zase dvé
hodiny pfed spankem.
Zdravy jidelni¢ek by mél
urcité obsahovat spoustu
ovoce a zeleniny, cerealie,
kvalitni maso a mlécné vy-
robky, rostlinné oleje, lusté-
niny a seminka s ofechy.
Vyhybat byste se naopak
méli rychlym sacharidtim v
podobé bilé mouky a pfiloh
¢i petiva z ni vyrobeného.
Sladkosti, dorty a zmrzlina
by mély byt konzumovany
pouze vyjimecné. PFili$ tuc-

na jidla a zivo€isny tuk
obecné také neni vhodny.

POHYB A KLID
Kromé stravy je velmi dtle-
Zita také pohybova aktivita.
Nemusite se stat vrcholo-
vym sportovcem, staci par
aktivnich minut za den.
Idedlnim pohybem je rychla
chtze nebo pomale;jsi béh.
KdyZ k tomu parkrat tydné
pridate mirné posilovani
celého téla, vysledky se do-
stavi jiZ za par tydnd. Svalo-
va hmota nejen Ze na téle
dobfe vypada, ale kromé to-
ho také pomdha spalovat
kalorie, které pfijimate.
Zdravy Zivotni styl neni
vSak pouze o stravé a pohy-
bu, ale dtilezité jsou i dalsi
véci, napfiklad psychika.
Stres velmi ¢asto zpaisobuje
nadvahu, aniZ by si to ¢lovék
uvédomoval. Psychicka po-
hoda je daleZita nejenom pfi
hubnuti, ale také pro dobry
zdravotni stav. K psychické

rovnovaze mnohdy pomaha
pravé pohyb. DileZita je i
relaxace, at uZ se jedna o
saunovani, zahradniceni,
Cetbu nebo vylety s détmi ¢i
vnoucaty. Idedlni je sklou-
beni sportu a relaxace do
jedné aktivity.

Nemusite byt experti na
vyZivu, abyste dokazali sami
zménit svlij Zivotni styl. Je-
diné, co potfebujete, je silna
vule a odhodlani néco zmé-
nit. Na to, aby si télo zvyklo
na novy reZim, staci pou-
hych 21 dni. Méjte trpélivost
a zmeérite své navyky. Ne-
musite zafadit vSechny
zmény najednou, staci po-
stupné. Vas organismus vam
bude vdécény za jakoukoliv
zménu k lepSimu. (zr)
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