Jak nastartovat metabolizmus

B serial Deniku

Vychodni Cechy - Pred
plavkovou sezénou se
spousta Zen i muZud snazi
zhubnout a vylepsit svou
postavu. S tim zacinaji na
povrch vyplouvat zdkladni
chyby, kterych se pfi hub-
nuti lidé dopousti. Neustalé
opakovani nesmyslnych di-
et, hladovéni, pfejidani,
hubnuti a pfibirani. To vSe
dokaZe poradné rozhodit a
zpomalit metabolizmus.
Zakladem celého snaZeni
o ztratu nadbyteénych kilo-
gramu je tzv. bazalni meta-
bolizmus. To je energie,
kterou na3e télo potfebuje
ke svému chodu, aby nam
tlouklo srdce, fungovaly pli-
ce, kolovala krev atd.
Hodnota bazalniho meta-
bolizmu zavisi na véku, vys-
ce a hmotnosti. Primérna
Zena potfebuje denné k Zi-
votu zhruba 6000 kJ. Pokud

nastartovani metabolizmu.
Na to bohuZel neexistuji
Zadné léky
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PRAVIDELNY POHYB
MIRNE POSILOVANI

télo dostane méné energie,
zatne s ni 3etfit a ukladat ji
na horsi ¢asy. Metabolizmus
se tak zpomaluje a hubnuti
se nedostavuje, i kdyZ se
snazime.

Jedinou cestou k uspés-
nému hubnuti je opétovné

ani kouzelné
napoje. Jedi-
nym sprav-
nym a oveé-
fenym feSe-
nim je pra-
videlna stra-
va a dostatek
pohybu. Da-
leZité je si
hlavné uveé-
domit, Ze
hubnuti ne-
funguje tak,
Ze ¢im méné
toho snime,
tim vice
zhubneme.
Télo zkratka energii potfe-
buje.

Pro spravny chod meta-
bolizmu jsou kromé dostat-
ku energie duleZité také
svaly. T€lo spotfebovava tim
vice energie, ¢im vice svala
musi ,Zivit“. Kalorie se po-
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malicku spaluji i tehdy, kdyz
pouze sedime na Zidli. Pro
rist svalové hmoty je dtle-
Zity pohyb. Nejidealnéjsi
aktivitou je napfiklad béh
nebo chtze. Vhodné je také
parkrat tydné zafadit lehké
posilovani s vlastni hmot-
nosti. Po sportu je vzdy du-
leZité doplnit energii né€ja-
kym leh¢im jidlem bohatym
na bilkoviny.

ZAKLADNI PRAVIDLA
Nastartovani metabolizmu
dosahneme nejlépe kombi-
naci nékolika zakladnich
pravidel. Na prvnim misté je
pravidelné stravovani a za-
fazeni porce jidla kazdé dvé
aZ tfi hodiny. Nejpozdéji
hodinu po probuzeni by
méla pfijit snidané, poté
mala dopoledni svacina,
obéd, odpoledni svacina a
vecefe. Povolena je i mala
druhd vecefe. Méné nez dvé
hodiny pfed spanim by se uz
jist nemélo.

DtleZita je také pestrost
stravy. Je vhodné zafadit
Cerstvou zeleninu a ovoce.
Doporucuje se také konzu-
mace potravin podporujicich
traveni. Mezi né patfi napfi-
klad pept, zazvor, chilli nebo
skofice. Jidelnic¢ek by mél
byt také bohaty na bilkovi-
ny a vlakninu, které dokazi

zasytit na delsi dobu. Mezi
jednotlivymi jidly nas poté
nehoni mlsna.

Dalsi radou, jak podpof¥it
bazalni metabolizmus je
rozproudéni lymfy a spravny
chod lymfatického systému.
Pozitivné pusobi napfiklad
saunovani €i stfidani teplé a
studené sprchy. Pomoci
muZe i manualni lymfaticka
masaz €i specialni cajové
smési na podporu a procis-
téni lymfatického systému.
Jak nastartovat metaboli-
zmus a udrZet jeho spravny
chod se u€i také Zaci stfedni
Skoly Euroinstitut v ramci
vyuky pfedmétu o zdravém
Zivotnim stylu a spravné Zi-
votosprave. (zr)
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