Nejcastéjsi dietni chyby. Vyvarujte se jich!

B serial Deniku

Vychodni Cechy - V nasem
seridlu o hubnuti a zdravém
Zivotnim stylu jsme se uz
zabyvali mnohymi tématy a
radami jak zhubnout, jaké
potraviny upfednostiiovat a
kterym se vyhybat. Dalo by
se Fici, Ze hubnuti neni Zad-
na véda. Pfesto mnoho lidi
ve snaze zbavit se nadby-
tecnych kilogrami déla vel-
ké dietni chyby, které mo-
hou vést k dalSimu pfibirani.
Pojdme si stru¢né shrnout
ty nej€astéjsi chyby, kterych
se hubnouci lidé dopou5téji.
Pokud zjistite, Ze délate né-
kterou z nasledujicich chyb,
stadi se ji poté vyvarovat. Ve
spojeni se zdkladnimi pra-
vidly hubnuti by pak méla
jit kila dolti skoro sama.
Cim méng jim, tim vice
hubnu. Timto heslem se Fidi
mnoho lidi. Hubnuti takto
bohuZel (nebo bohudik) ne-

funguje. T€lo potfebuje ur-
€itou denni davku energie,
aby mohlo fungovat. Pokud
tuto davku nedostane, zacne
s energii Setfit a mazZe se
dostat do tzv. asporného re-
Zimu. Ten poté brani vyhla-
dovéni organismu a také
hubnuti.

Ovoce je dietni. V domnéni,
Ze ovoce je dietni, jsou né-
ktefi schopni ho jist od rdna
do vecera. Ovoce v3ak obsa-
huje spoustu jednoduchych
sacharidq, které nejsou v
ramci redukéni kary idealni.
Doporucuji se maximalné
dvé porce za den. Vhodnymi
druhy jsou napfiklad citrusy,
jablka €i hrusky. Méné
vhodné jsou pak tfeba ba-
nany nebo hroznové vino,
které ma vysoky glykemicky
index.

Po 17. hodiné uZ nesmim
jist. Tuto radu jsme mohli

Casto vidat i v ¢asopisech a
na internetu v riznych po-
radnach. Je to vSak naprosty
nesmysl. Jediné pravidlo,
které by se mélo dodrZovat,

je to, Ze posledni porce jidla
by se méla snist zhruba dvé
hodiny pfed spanim.
Nizkotucné vyrobky jsou
dietni. Tuk v potravinach je

to, co jim dodava chut. Kdyz
vyrobce odstrani tuk, zmizi i
chut. Tu poté musi uméle
dodavat za pouZiti cukrd,
zahuStovadel a jinych che-
mickych latek. Tyto pfisady
jsou pro organismus kolikrat
mnohem hor3i neZ samotny
tuk. Proto nema smysl ku-
povat vyhradné produkty

s oznacenim light.

KdyZ cvi¢im, miZu jist
vSechno. Odpoledni zadkusek
ke kaveé si mnozi davaji bez
Spatného svédomi. Rikaji si:
»VZdyt to vec€er vybéham.“
Problém je v tom, Ze spor-
tem se nikdy nespali tolik
kalorii, abychom si mohli
beztrestné doptavat zakus-
ky, pizzu, zmrzlinu a jiné
kalorické dobroty. Sport je
idealnim dopliikem zdravé a
vyvaZené stravy pfi hubnuti.
Jenom samotnym cvi¢enim
se da v3ak zhubnout jen
velmi obtiZné.

10 kilo za mésic je akorat.
Je diileZité nemit pfi hub-

nuti neredlna ocekavani.
Reklamy kolikrat slibuji ne-
smysly, kterych se lidé hned
chytnou. Pro optimalni a
zdravé hubnuti je idedalni
ubytek zhruba jeden kilo-
gram tydné, coZ jsou Ctyfi
kila za mésic. T€lo si po-
stupné na novou vahu zvyka
a neni to pro néj takovy Sok.
Tim padem je menSi prav-
dépodobnost, Ze se dostavi
nepfitel vSech diet - jojo
efekt.

O téchto a dalSich dietnich
chybéch se udi také Zaci
stfedni Skoly Euroinstitut v
ramci vyuky o zdravém Zi-
votnim stylu. A co vy? Déla-
te dietni chyby, nebo hub-
nete spravneé? (zr)
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