Stredy doktora Stredy:
Hubnuti v novém roce

Vychodni Cechy — Novy rok
uz zacal, détem skoncily
prazdniny a mnohym dospé-
1ym stejné tak skonéila dovo-
lena. Na konci roku vétsina li-
di bilancuje a déla rtizna roz-
hodnuti, dava si vice ¢i méné
splnitelna predsevzeti. Jed-
nim takovym je i predsevzeti
zhubnout. Také jste sirekli, Zze
letos uz to urcité zvladnete?
Jak toudélat a opravdu docilit
v roce 2016 své vytouzené po-
stavy?

Béhem vanoc¢nich svatku a
oslav nového roku si uzivame
klidné chvile s rodinou a pra-
teli a v jidle se prilis nehlida-
me. Toho je vSude kolem nas
dostatek a neni zrovna prilis
dietni a zdravé. O Kkalorické
hodnoté cukrovi, chlebickt a
jednohubek jsme psali v mi-
nulych c¢lancich. Jednou za
rok si ale doprejeme a vse, co
se nachysta, to se také sni. Ne-
ni tedy divu, Ze béhem Vanoc
pribereme zhruba 3 kila. To si-
ce neni moc, ale i tak je to na
nasem brise znat.

Na zacatku nového obdobi
jsme plni odhodlani a slibuje-
me svému okoli a hlavné sami
sobé, Ze tentokrat uz opravdu
vydrzime a povede se nam
zhubnout. Letni dovolenou uz
mame naplanovanou, chybi
nam jen ta dokonala postava
do plavek. Mnoho z nas je pro
ni schopno udélat v§e mozné i
nemozné. Ve skutec¢nosti staci
zakladni a jednoduché tpravy
v nasi zivotospravé. Dulezita
je predev§im zmeéna jidelnic-
ku a zarazeni aktivniho pohy-
bu do Zivota. Samozrejmosti
by meélo byt vynechani ne-
zdravych a tuénych potravin,
sladkostia bilého peciva.

Kdy zaéit?

Kdy ale zac¢it s hubnutim, aby
nam nadSenivydrzelo? Pro za-
¢atek nové Zivotospravy je v
podstaté vhodny jakykoliv
¢as, kdy jsme poradné namo-
tivovani. Obecné se vSak ne-
doporucuje zacinat v zimnim
obdobi. Venku je zima, brzy se
stmiva a slunicka si moc neu-
Zijeme. To vSe prispiva k cel-
kové unavenosti organizmu.
Neni tedy dobré tuto tinavu

jesté zvySovat pobytem v po-
silovné a redukénim jidelnic-
kem.

NejvhodnéjSim  obdobim
pro zacatek hubnuti je jaro.
Dny se prodluzuji, sviti slu-
nicko, ptaci zpivaji. To vSe pu-
sobi blahodarné na nas psy-
chicky stav, ktery se odrazi do
naseho fyzického téla. Nejsme
jiz tolik unaveni a mame chut
se pustit do naplanované zmé-
ny. Na jare jsou také mnohem
volnéjsi sportovisté a posi-
lovny. Jetotim, Ze opadne prv-
ni vlna ,,novoroc¢nich nadsen-
ca®, kteri si dali stejné pred-
sevzeti: zhubnout. Vy tak na
jare nemusite stat fronty na
stroje ¢ibojovat o mistonalek-
cizumby.

Dalsi nevyhodou hubnuti v
zimeé je jojo efekt. Ten sice hro-
zivkazdémroénimobdobi, ale
po zimé je nejméné vhodny.
KdyZz se vam totiZ do kvétna
povede zhubnout 10 kilogra-

mu a vy se s timto vysledkem
spokojite, ukoncite dietni re-
7im a prestanete se tolik hli-
dat. Tak vznika prostor pro
nechténé navraceni tézce sho-
zenych kilogrami. Muze se
tak stat, Ze az pojedete v Cer-
venci na dovolenou, c¢ast kil
bude zpatky. A to preci ne-
chcete.

Timto vas nezrazujeme od
zapoceti redukéni kury jiz v
zimé. Pokud mate pevnou vili
a jste rozhodnuti zhubnout
jednou provzdy, Kklidné za-
¢néte hned. Zménite-li své
stravovaci navyky naporad,
zadny jojo efekt vam nehrozi.
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