zdravi
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Konecné

ZHUBN\U!

Nejvfce predsevzeti se na zacatku noveho roku toci kolem
postavy. Slibujeme si, Ze zacheme zdraveéji jist, pravidelné
cvicCit a do léta zhubneme minimalné pét kilogramu. Jak ale
zacit, aby motivace vydrzela déle nez do unora?

TIPY
NA ZDRAVY
JIDELNICEK
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RESPEKT K ZIME
Jdéte vstfic jidlGm,
které télo béhem
chladnych dnt
zahreji. Radéji, nez
syrovou si dejte
zeleninu grilovanou
nebo pecenou.
Vyznamnym zdrojem
energie diky
vétSimu mnozstvi
esencialnich
mastnych kyselin
jsou tucné ryby,
orechy a seminka.
Nastal také cas

na pohanku, jahly

a lusténiny, zejména
fazole, které posiluji
v zimé oslabené
ledviny.

PODPORA SPALOVANI

Do jidel pridavejte cesnek

a zazvor, které nejenze
pomahaji pri nachlazeni, ale

Rodiné v lednu ozndmime, Ze letos ud€la-
me vSechno pro to, abychom do prdzdnin
zhubli. Rozhodnuti si potvrdime ndku-
pem permanentky na cviceni a zdravych
ingredienci. Vyzivovi poradci a osobni

na klienty, které vyuZili v cesté za zménou
nddech nového roku. Zarovern ale védi, Ze
az opadne pocdte¢ni nadSeni, situace se
radikdlné proméni. UZ béhem unora prijde
chut vratit se ke starym zvykam. Tusite, Ze
by se krize mohla tykat i vas? VyzkouSejte
tipy, jak zménu, pro kterou jste se rozhodli,
dovést do vitézného konce.

DOBRE NACASOVANI
V souladu se zrychlenym tempem doby
mame tendenci se v Zivoté moc nezasta-

PRAVIDLA MLSANi
.KdyZ milujete
sladkosti, doprejte
si je i v hubnoucim

také jsou silnymi antioxidanty. jidelnicku. Idealni

Ke koreni, které télo v zimé
oceni, a havic pomoci néj
podporite spalovani, patfi
skorice, hrebicek, chilli

a kardamom.

je zaradit je do
odpolednich svadin,
at uz v podobé

raw tycinek,
tvarohového kolace
nebo polotué¢ného
tvarohového dezertu.
V Case kolem treti

a Ctvrté totiz klesa
hladina cukru a my
pocitujeme zvysenou
Unavu a vycerpani.
Pokud situaci resime
chroupanim zeleniny
nebo kavou, ktera
utlumuje chut k jidlu,
vétsinou nas chut na
sladké dozene vecer,"
radi Zuzana Douchova.

vovat. Tentokrat ale udélejte vyjimku.
Ohlédnéte se a mySlenkami se vratte
k prosinci. Uvédomte si, co v§echno jste
béhem néj zvlddli. Tento mésic byva
pracovni strance. Kromeé toho, Ze se vrsi
ukoly a kulminuji pfipravy na Vdnoce,
mnohdy se znovu oteviou témata, ktera
jsme béhem roku nestihli vyresit. Pro-
sincem tak probéhneme bez moZnosti
oddechu a vétSiho odpocinku.

,A tady pozor, po kazdém stresu
a velkém vykonu mad pfrijit fdze utlu-
mu a oddechu, ne jesté vétsi aktivita,
ukazuje na zdsadni problém novoroc¢-
nich predsevzeti psycholozka a nutri¢n{
poradkyné Zuzana Douchova. KdyZ za
ni motivované, ale vycerpané klientky
na zacdtku ledna ptijdou, zbrzdi proto
jejich nadSeni a doporucf jim, aby samy
se sebou uzavrely dohodu, Ze prvnich
¢trndct dni po sobé nebudou chtit velké
zmény. ,Rozumim jejich odhodldni. KdyZ
uZ se pro néco rozhodneme, chceme
vSechno zmeénit rychle a hned. Ale
pokud touzime zhubnout, musime si
uvédomit, Ze télo, které je unavené a ve
velkém napéti, nedovoli pustit tuk, pro-
toZe pro néj predstavuje zdsoby na horsi
Casy,” vysvétluje psycholozka a nutri¢ni
poradkyné.

SiLA SPRAVNE MOTIVACE

JestliZe jste uZ zapomnéli, co pro vas
odpocinek znamend, vystopujte situace,
kdy se citite nejvic uvolnéni a vnitiné
Stastni. Je to velmi individudlni, za-
timco vds bude ldkat voniavd koupel,
kamarddka si nejlépe odpoc¢ine béhem
ndkupu. ,Jd ale na tohle nemdm cas!
Musim byt od rdna do vecera v praci,
pak pripravit jidlo pro rodinu, obstarat
déti, manZela a psa. Nemdm hodinu
nebo dvé, které bych si ukradla pro
sebe,” slychdva ¢asto Zuzana Douchovd
od svych klientek.

Navrhuje zacit s mdlem a postupné
relax prodluzovat. A znovu pripomind,
Ze hubnuti za¢ind ve chvili, kdy si na
sebe udéldme cas. Pravé zima je idedl-
nim obdobim, kdy se naucit odpocivat.
Pocasi i brzkd tma vybizi ke staZeni se
do sebe, zachumldni pod pefinu a ke
zvolnéni v souladu s prirodou. S uklid-
nénim se ndsledné objevi pfirozend chut
vSim ale skon¢i potfeba uvolriovat vnitt-
ni napéti pomoci nezdravého jidla. Lze si
pak i pravdivé odpovédét na otdzku, zda
opravdu potiebujeme hubnout. Pokud
ano, nastartujeme tak mnohem silné;jsi
motivaci. ,Zapomeiite na kolegyni, které
jste slibila, Ze se navzdjem podpofrite.
Oblecte si radéji své oblibené kalhoty
nebo Saty, a jestli vds skrti, vykrocte
zméndm vstiic,” radi Douchovd. m

Vice o tom, co a jak jist, kdyz chcete
hubnout, najdete v ¢ldnku Sdrky
Addmkové Hubnuti s chuti na
ndsledujicich strdnkdch

Kazdd jsme jind, a tak i naSe hubnuti se
bude lisit. DaleZitou roli hraje vék. Kdyz
je ndm dvacet, jdou zmény snadnéji.
Télo bez vétsich vykyvia zvladd extrémy,
kdy nespime, nejime nebo se prejiddme.
Mezi tficdtym a padesdtym rokem véku
uz za¢ind mnohem citlivéji reagovat

na jakékoli nase vyboceni — tyden se
dostdvdme z jedné probdéné noci nebo si
0 Vdnocich ddme vétsi mnoZstvi cukrovi
a uZ zdpasime se zdvislosti na cukru.

U Zen po padesdtce, je hubnuti mnohem

PECOVATELKY

Jiné zZeny, jiné cesty

v moZnostech pohybu, také se zpomaluje
metabolismus a je potteba se vice hlidat
v jidle. ,Jejich obrovskou devizou je ale
trpélivost a zkuSenosti. Tyto Zeny uz
nevyvijeji zbytec¢ny tlak na to, aby vaZzily
jako ve dvaceti. Chtéji se hlavné citit dob-
fe a udélat néco pro své zdravi,” v§imla si
Zuzana Douchovd.

RozliSuje tfi typy hubnoucich Zen, kte-
ré za ni nejcastéji prichdzeji do ordinace.
PrestoZe se ruzni svymi piibéhy, jedno
maji spole¢né — nejsou se sebou spoko-
jené a trdpf je jejich vdha ¢i postava.

Zeny, které jedi hodné a ¢asto. Jidlo jim pFindsi potéseni a miluji ¢eskou
kuchyni. Daly by se nazvat opatrovatelkami rodinného krbu. Jsou
zvyklé varit pro rodinu, v§echny opecovdvat a ¢asto maji pocit, Ze
nemohou zacit jist zdrave, protoZe jejich nejbliZsi by zménu nepiijali.
Prvni pomoc: Zuzana Douchova si ve své praxi potvrdila, Ze tato
skupina hubne nejrychleji: ,Staci, kdyZz snizi mnozstvi jidla, nauc¢i

se pravidelné hybat a celkové ozdravi jidelnicek, naptiklad si misto
bilého peciva daji dalamdnek, saldm vymeéni za Sunku a pridaji k tomu

¢erstvou zeleninu.*

STRESARKY

Druhou silnou skupinu tvoii Zeny, které jedi velmi mdlo a nepravidelné. Casto
zkousi rtizné diety a jidlo maji spojené se strachem z pribirdni. Divodem jejich
nadvdhy je podvyZivenost. Jejich télo pfibird i z mdla, protoZe se ocitd v neustdlém
napéti a obavach, Ze vyhladovi. Ony si toho vSak nejsou védomy. Kvuli
povinnostem se nestihaji zastavit. Jsou tak zamérené na vykon, Ze jidlo
odsouvaji na vedlejsi kolej. Hlavné, aby dobie odvédly svoji praci.

Prvni pomoc: ,Hubnout se jim daii pomaleji neZ pecovatelkdm, ale

jde to. Podstatné pro né je se rozjist a zbavit se strachu z pribirdni.
Nekompromisné jim i vSem ostatnim klientkdm ¥ikdm, Ze zdkladem

jsou minimdlné tfi jidla denné — snidan€, obéd, vecere. Lze zacit

s menSimi porcemi, ale je potfeba jist pravidelné. Jen tak télo dostane
informaci, Ze uz se nemusi bt straddni a mtZe zacit hubnout,” vysvétluje

Zuzana Douchova.

PERFEKCIONISTKY

Miluji Zivot podle pldnu a na prvni pohled se zd4d, Ze vSechno
délaji spravné — pravidelné cvici, pfimo predpisoveé jedi.

A presto nehubnou. Jejich vdha stagnuje a ony jsou ¢im ddl vic
vycerpané, protoZze odmeéna za jejich snaZenf je v nedohlednu.
Casto se projevi rebelie a ony potaji mlsaji, kouf{ nebo piji.
Prvni pomoc: ,Tyto Zeny se potfebuji naucit dat samy sebe

na prvni misto, a hlavné si dovolit nebyt perfektni. Pomdha

zacit poslouchat svoje télo a jeho potreby. A i kdyZ jim budou

odbornici stokrdt doporucovat syrovou zeleninu, mély by dat prednost hlasu svého
téla, které jim pravé rikd, Ze zeleninu v takové upravé jist nechce.”

Pro vSechny skupiny je spolecné,
Ze hubnutf se neobejde bez cviceni
alesporni trikrdt tydné po dobu 30 az
60 minut. Ackoli vds vice lakd joga,
v tomto pripadé€ je potfeba vsadit na
kardio cvi¢eni — sviznéjsi chtizi, nordic
walking, béh, plavdni, aquaerobic, ro-
toped nebo orbitrek. Nepodléhejte v§ak

stresu, Ze méné, neZ hodina aktivity

se nepocitd. UZ po 30 minutdch se na-
startuje potiebné spalovani tukt. Navic
s prvnimi ndznaky jara se prirozené
zvySi chut se hybat i zdravé jist a hub-
nuti pujde snadnéji. A vy si navic potvr-
dite, Ze s pomalym startem a bez tlaku
na vykon se dd dojet mnohem dal.

13



