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Vénovdno vsem lidem s pevnou viili
a odhodldnim zhubnout zdrave, jednou provzdy.
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Upozornéni

Kniha neni urcena k tomu, abyste si sami stanovili 1ékafskou diagnézu. Informace
v knize maji obecny informacni charakter a nejsou nahradou odborné lékarské
péce, poradenstvi, diagnostiky nebo 1é¢by 1ékafem nebo vyZivovym poradcem.
Pokud na sobé zpozorujete priznaky nemoci, nebo se citite Spatné, okamzité vyhle-
dejte odbornou lékatskou péci.
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UvoD

Dnesni doba vyzaduje dokonalost téla. Kult télesné krasy dnes
ovliviiuje vSechny generace bez rozdilu véku ¢i pohlavi. Z kazdé
reklamy, televizniho pofadu nebo ¢asopisu se usmivaji modelky
s dokonalym télem. O vhodné dieté se doctete také ve sportovnim
magazinu pro pany a tipy na zdravé stravovani.a'spravnou téles-
nou aktivitu najdete na internetu kdykoliv.

Neni mozné, abychom vsichni vypadali stejné dobre a zejména,
byli vSichni se vSimspokojeni. Kazdy z nds ma na téle problémové
zOny, jejichzwizhled, velikost, nebo pouha pritomnost nam zptiso-
bujewrasky na ¢ele. Svij boj's problémovou partou neni potieba
odkladat na neurcito. Zacit tfeba mozna pomalu, krok za krekem
zlepsSovat svoji stravu,, pravidelné nasadit pohyb, prizptisobit re-
Zim dne dieté a snaha se urcité vyplati.

Tukové zasoby na brise, stehnech a hyzdich, ty umi poradné za-
brat. Tyto partie jsou nejodolnejsi, jaké na svém téle miiZete najit.
Boj 0 jejich zniceni, pripadné upraveni je béh na dlouhé traté. Jen
malo muzll si prizna, Ze s jejich bfichem neni néco v poradku.
postupné béhem nékolika let. Tento typ tuku je nebezpecny hlavné
pro kardiovaskularni systém, zvySuje riziko infarktu a chronic-
kych onemocnéni cév a srdce. Problematicka oblast bricha zvysuje
riziko onemocnéni diabetes, pripadné muze zhorsit pribéh a stu-
pen tohoto onemocnéni.
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NejvétSim spolupracovnikem pii ukladani tuku do rizikovych
partii je stres a nedostatek spanku. Svou roli samoziejmé hraje i
slozeni stravy. Pokud se stravujete v rychlém obcerstveni nebo si
pravidelné doprejete mastné nebo prilis sladka jidla, ukladate si
dobrovolné nechténou tukovou zasobu.

Rizikovou skupinou bojujici s prebyte¢nym tukem jsou zejména
Zeny, které maji genetickou predispozici k ukladani tuku. U Zen
priroda pocita s tim, Ze se v budoucnu stanou matkami. Télo jako
zasobu energie uklada tuk pravé.do oblasti pasu neboe.boku.

Par nasich tipli a pravidelna télesna aktivita prinesou jisté ovoce
v podobé vytouzené vahy, ale hlavné krasného tela. S trochou
pevné viile a odhodlani se budete brzy tésit zdosazenych tspéchu
na Vasi cesté k vysnéné vaze:
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1. ZASADY ZDRAVE VYZIVY
A STRAVOVANI

Zaklad uspéchu hubnuti spociva v upravé stravovani. AZ 70 %
uspeésné cesty zbavovani se prebytecného tuku spociva v kon-
zumaci zdravé a vyvazené stravy. 30 % aspéchu.tvori pravidel-
na sportovni aktivita, té se vSak budeme venovat pozdéji. Co,
jak a kolik jist béhem dne? Co - zdrava strava, jak - zapomerite
na smazeni, volte hlavné zeleninu a ovoce, kolik - 5x denné v
mensich davkach. Ctéte dal a krok po kroku se dozvite, jak po-
stupovat.

1. Konzumujte pestrou stravu

Pestra strava je jednou ze zakladnich zasad zdravého stravovani
a tedy i zdravého hubnuti. Konzumaci pestréstravy dodavate télu
vSechny potiebné ziviny, na rozdil ed konzumace jednostranné
stravy. Nehrozi, Ze by jste se.néceho projedli.

2. Stravujtese 4 - 5 krat denné

Bez pravidelného piijimani kalorii rozloZeného do vice ¢asovych
intervalli béhem dne vam hubnuti plijde velmi pomalu a téZce.
Je potfeba dodrzovat frekvenci prijimani jidel, zvysit pocet jidel s
mensimi porcemi a vyhybat se objemnym jidlim 3 krat za den.
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3. Nejezte pred spanim

Energie z jidla by méla byt béhem dne prijimana postupné. Nara-
zové veCerni prejidani vam nepomiiZe stat se stihlym, proto byste
nemeéli jist 2-3 hodiny pred no¢nim spanim. Pokud budete velmi
hladovi, vypijte sklenici vody a jdéte rovné spat.

4. Dodrzujte optimalni piijem energie

Béhem celého dne je nutné zabezpecit rovmovahu energetického
prijmu a vydeje. Prijem energie potravou je optimalni tehdy, kdyz
se hmotnost téla udrzuje naBMI 20-25 kg/m?2.

5. Omezte prijem tukt na maximalneé 30 % z
celkové prijaté enérgie za den
V dnesSni dobé sesprijima tukd vic meZ dost. Fast-foody a_razné
predpripravené pokrmy a polotovary jsou plné tukudy hlavné ty,
které jsou pro nase télo nezadouci. Pati semnadmeérnd konzu-
mace cholesterolu, nasycenych mastnych kyselin a trans-mast-
nych kyselin.
Béhem procesu hubnuti byste méli omezit piijem cholesterolu
na maximalné 300 mg denné, snizit pfijem nasycenych mast-
nych kyselin ze zivoc¢iSnych produktd. Misto toho zvysit prijem
omega-6 polynenasycenych mastnych kyselin nachazejicich se
v nerafinovaném slunecnicovém a fepkovém oleji, zvysit prijem
omega-9 mononenasycenych mastnych kyselin z nerafinované-
ho olivového oleje a vyrazné zvysit prijem omega-3 polynenasyce-
nych mastnych kyselin z rybiho tuku.
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