Zistite si, aky typ dietara ste

a €o s tym modzete robit

Tato skupina je najpocetnejsia. Neustale sa nahana za lep3sou silue-
tou, lenze kazdy pokus znamena plus pat kil. Ve¢ni dietdri idu ces-
tou najmensieho odporu a namiesto zmeny stravovacich navykov
a pohybu volia vietky mozné ,overené” a rychle diéty typu,jedzte, co
chcete a v akom mnozZstve chcete”, pripadne skusaju zazracné tablet-
ky, na ktoré sa staci len pozriet a ony zvySok urobia za Vas. Vsetky ti-
eto alternativy maju ale jeden hacik. Vac¢sinou telo zbavuju len vody
alebo ho okradnu o posledné zvysky svalovej hmoty. Dietarovi sa
tak moéze zdat, ze trochu schudol a Ze to vlastne funguje. Potom, ¢o
vsak diétu vysadi, kila rychlo naberie spat, ¢asto aj s malym bonusom.

Preco? ,Kazdy prijem musi mat optimalny vydaj. To znameng, ze ak
telo prijima urcity pocet kalérii, musia vynalozZit pocas dna také ak-
tivity, aby ich tiez spalilo. Inak sa totiz budu ukladat v podobe tukov.
Rychle diéty su nezmysel samy o sebe. Kazda diéta, ktord sfubu-
je schudnutie o 2 kila a viac za tyzden, je cestou k jo-jo efektu,” vy-
svetluje Viera BureSovd, hlavnd vyzivova poradkyria NATURHOUSE.

Co s tym?

Ak patrite do tejto skupiny, dajte od takych diét radsej ruky prec
a zaostrite na jedalni¢ek, ktory Vas bude kil zbavovat sice pomal-
Sie, za to v3ak ucinne. O uzivani tabletiek, ktoré Vam budu iba na-
pomahat k redukcii vahy, sa poradte s odbornikom na vyzivu. Pa-
matajte, Ze ,zdzra¢né” tabletky neriedia pric¢inu Vasej nadvahy.
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Polno¢ni ndjazdnici st schopni drzat diétu. Ale len do chvile, nez pride tma. So sumrakom ich prepa-
daju chute na vietko. Cely vecer sa snazia premahat a piju jeden pohér vody za druhym, aby utisili
Zaludok, ktory neustéle vola po nejakom zaplneni.Lenze...hlad nie je prezle¢eny smad a nenecha sa tak
lahko oklamat. Vytrvalo sa hlasi dalej. Uderom polnoci najazdnici beru Gtokom vietko, ¢o sa da zjest.

Co s tym?

Spozndvate sa? V tom pripade pamatajte, Ze telu nemozno ob-
medzit potravu na zeleninu, ovocie a dalSie potraviny, ktoré sa
tvaria diétne. Potrebuje vyvazeny prijem tukov, cukrov, bielko-
viny, aby mohlo spravne fungovat, ako upresiiuje poradkyna
Véra: ,To, pre¢o nemoOzete zaspat a veler nevydrzite a zjete
vsetko, na Co pridete, znameng, ze konzumujete tak malo po-
travy, Ze Vase telo neustale strada. Jest sa preto musi v optimal-
nych davkach priblizne kazdé 3 hodiny a k tomu je potrebné
dbat este na to, v ktoru hodinu aku zlozku konzumujeme!” Na-
priklad sacharidy su vecer nevhodné a ich prijem sa odporuca
skor ku desiatam ¢i k poludnajsiemu menu. Len tak telu doda-
te to, ¢o skutocne potrebuje a zéroven budete mat neustaly
pocit sytosti, potom sa no¢nych ndjazdov uz nemusite obavat.

Trpitel a tryznitelia sa riadia heslom: ,Jedind diéta, ktora fun-
guje, je hlad” a dokonca este verejne odovzdavaju zdanlivé
benefity hladovania ostatnym so slovami: ,Dva dni bude$ pit
len vodu. Bude$ mat hrozny hlad, ale na treti den sa ti stiahne
zaludok a zac¢nes jest daleko menej. Schudnes$ naozaj rychlo.”
Ano, trpitel/tryznitel naozaj schudne. Jeho metabolizmus to-
tiz vyhlasi poplach a prepne sa do rezimu spanku, za¢ne Setrit
energiou, aby dlhsie vydrzal. Potom, ¢o tato skupina schudne
par vytuzenych kil, prichadza zlom. Jedného dna rozhodne, ze
uz vyzeraju dobre a vrati sa k povodnym stravovacim navykom.

Co s tym?

LAk preferujete tuto metédu, najskér mdte uz
o jednu konfekcnu velkost viac a zufate si doma,
Ze ste zasa pribrali. Niet sa comu cudovat. Vds
zmdteny metabolizmus sa totiz nedokdze tak
rychlo prehadzovat z reZimu spdnku do nor-
mdlneho a naopak. Navyse sa boji, Ze nedo-
stane dalsi prisun potravy a tak si vsetko, ¢o
skonzumujete, radsej ulozZi na horsie casy,” ob-
jasnuje vyzivovd poradkyna Veéra. Aj pre Vds
plati - menej je niekedy viac. Menej porcii, vo vi-
acerych ddvkach tak, aby v optimdlnom pome-
re boli zastupené sacharidy, tuky aj bielkoviny.




Ich jedalny listok sa méze zdat ukazkovy, ale pozor, zdanie klame. Vykradaci tajnych skriniek je-
dia casto a dokonca sa aj hybu. Jediné, ¢o dokonale nezvladaju, je ovladat svoje chute na slad-
ké. Samy pred sebou schovavaju na tajné miesta ¢okolddky, cukriky, susienky a dalSie dobroty,
aby ich neldkali. A aka to je radost, ked' ich par minut po tom, ¢o ich schovali, akoze objavia a v3et-
ky naraz spracuju? Nadmiera cukru urobi svoje a okrem toho urobi aj zadok, stehnd, brucho atd.

Co s tym?

Ste vykradac tajnych skriniek? Potom pa-
matajte na to, Ze daleko lepsie urobite, ked,
hoci aj kazdy den, svojmu telu doprajete
malu maskrtu, aby ste zahnali chute. Je to
daleko lepsie, nez ked budete dva dni odo-
lavat a potom Vas prepadne zachvat me-
galomanstva. ,Potrebu cukru skuste telu
dodat napriklad v podobe fruktézy, ktord je
k siluete daleko mierumilovnejsia alebo
zvyste pohybovu aktivitu, pretoze Sport, ako
je zndme, je skvely ochranca pred jo-jo kila-
mi. To, ze mate chut na sladké, je dané tym,
Zze voVasom jedalnicku zanedbdavate sachari-
dy,” radi Véra BureSova, vyzivova poradkyna.




Desatoro dobrdch rad pre schudnutie

Stravujte sa vyvazene

Do jedalnicka zahrnte nizkotu¢né bielkoviny, hydinu, kyslomlie¢ne produkty do

3% tuku, chudé maso, ryby. Bielkoviny pomahaju ¢loveku udrziavat sa v psychickej kon-
dicii a pohode a tiez uspokoja pocit hladu. Jedzte dostatok cerstvej zeleniny a ovocia.

Jedzte pravidelne
V strese mame niekedy tendenciu jedlo odkladat alebo vynechavat, tym si ale
znizujeme hladinu energie.

Urobte si z jedla ritual a radost
Nejedzte v strese, neobedujte za pracovnym stolom, ani pocas jedla nevybavujte e-maily.

Znizte prijem kofeinu

Vela kdvy moéze zapricinit nekvalitny no¢ny spanok, zadrziavanie vody v organizme
a pod. Ak sa bez kdvy nezaobidete, rieSenim je pitie zelenej kdvy, ktord ma tiez
povzbudzujuce ucinky, navyse je zdrojom antioxidantov a pomaha pri redukcii.

Stanovte si realny ciel’

Nechcite schudnut desat kil za tyzden. Hore to tiez neslo tak rychlo a dole to ide obvykle
este pomalsie. Dajte si za ciel schudnut desatinu svojej sticasnej vahy. Akonahle sa Vam
to podari, odmerite sa. Potom si spocitajte opat desat percent z novej vahy a chudnite
znova. Zhodenie vacsieho poctu kilogramov je beh na dlhu trat, ktord musite ujst krok
za krokom.

Dolezita je podpora

Poziadajte svojich blizkych, nech Vas podporia, uvidite ako ohromne to pomaha. Kazdy,
kto Vas pochvali, Vas tym posunie o dalsi krok blizsie k cielu, rovnako ako Sportovec poda
vyssi vykon, ked mu niekto fandi.

Stop hladovkam

Nedrzte drastické hladové diéty. Ani pri redukénej diéte by ¢lovek nemal trpiet hladom.
Velakrat postaci strazit si velkost porcii a pravidelne jest, vyhnut sa nevhodnym, prili3
tu¢nym a vyprazanym jedlam. Nadbyto¢né kild potom idu dole samé.

Na vahu raz tyzdenne

Uz viete, ze Uspesnost chudnutia je do velkej miery zavisla na psychike. Preto je dolezité
vyvarovat sa ¢innosti, ktoré nds pri chudnuti bezdévodne deprimuju. Méze medzi ne
patrit aj zbytocne ¢asté vazenie sa. Ak sa uz rozhodnete stupnut si na vahu, tak to robte
aspon vzdy v tu isti dennu dobu, trebdrs raz za tyzden, najlepsie hned' rano a nala¢no.
Vazte sa vzdy na rovnakej vahe a na rovnakom mieste.

Merajte sa 1x mesacne

Ovela lepsie informacie o tom, ako postupujete v chudnuti, ziskate meranim niektorych
Casti tela - obvodu hrudnika, pasu, bokov, stehien, lytok ... Frekvencia merania je v3ak
nizdia ako vazenie, idedlne je merat sa jedenkrat mesacne.

Usmievajte sa
Nezabudnite, ze dobra nalada, pozitivna mysel a Usmev na tvari je zakladom stastného
a spokojného zivota.
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Pamidtajte, Ze na chudnutie nemusite byt sami. Zverit sa mozete do ruk skuto¢nych
odbornikov, ktori sa k Vam budu spravat uctivo a zdvorilo.

Najdete nas na:

Drzime Vam palce vo Vasom chudnuti! n facebook.

Tim NATURHOUSE



