Stredy doktora Stredy: Jakym chybam se vyvarovat?

Vychodni Cechy - Léto po-
malu ale jisté kon¢i a s nim i
obdobi konzumace osvézuji-
cich dobrot, jakymi jsou na-
piiklad zmrzlina ¢i pivo. Cer-
stvé a sladké ovoce uz také do-
zralo a celkové je méné laka-
del a davodu, pro¢ odkladat
zdravé a dietni stravovani.
Mnoho lidi za¢ina hubnout
praveé po lété. V dneSnim ¢lan-
ku se dozvite, jakym chybam
se prihubnutivyvarovat. Pro¢
se mnohym nedari zhubnout,
a dokonce tloustnou?

Také jste se rozhodli, Ze uz
konecéné zatocite s nadbytec-
nymikilogramy? Podzim je po
jare druhé nejidealnéjsi ob-
dobi pro redukci nadvahy. Po-
kud jste zkouseli zhubnout uz
nékolikrat a nedarilo se, pojd-

te siprecist, proc¢ tomu tak nej-
spis bylo.

Nouzovy rezim

Za kilogramy navic muze v
drtivé vétSiné pripadi ne-
vhodna strava a nedostatek
pohybu. ReSeni problému se
zda byt jednoduché, staci se
preci prestat prejidat. Lidé si
mysli, Ze ¢im méné budou jist,
tim vice budou hubnout. Tak
to ale nefunguje. VétSina obéz-
nich ji ve skute¢nosti malo.
Télo se pri dlouhodobém ne-
dostatku potravy dostane do
tzv. usporného rezimu. Orga-
nizmus nastartuje Setrici gen,
ktery brani télu ve vyhlado-
véni, ale ktery zaroven zabra-
nuje hubnuti.
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Pred zahajenim redukéni
kury je proto nutné se dostat z
tohoto ,,nouzového rezimu‘,
jinak hubnuti nebude uspés-
né. Jestli jite malo nebo je vas
energeticky prijem v porad-
ku, zjistite napriklad na webu
www.kaloricketabulky.cz.

Vypocet muzete provést i
sami, ale to je naro¢néjsi.

Psychika

Za nespravnou zivotospravu
nemusi vzdy vybér Spatnych
potravin. Hubnuti je velmi uz-
ce propojené s psychikou. V
dnesni dobé je stres na den-
nim poradku a s nim prichazi
i prejidani. Télo si ve stresu
samo I'ika o nevhodné potra-
viny, ze kterych je schopno
velmi rychle a snadno ziskat
energii. Nékteri maji urcitou
potravinu spojenou s pocitem
blahaauklidnéni, vétSinoujde
o ¢okoladu, zmrzlinu nebo sla-
né bramburky a podobné. Je
potreba se umét zklidnit jinak
nez jidlem, napriklad spor-
tem, pricemz nejleps$i je joga
nebo béh. Vzpomente si, kdy
naposled jste jedli v klidu u ji-
delniho stolu. UZ aninevite?

Stolovani

Mnoho domacnosti dnes ji-
delni sttil ani nevlastni. Lidé
se naji ve spéchu pri cesté do

prace nebo z prace. V praci do
sebe ,,hodi“ obéd u pocitace,
anebo neobédvaji viibec. Kdy?z
uz mate doma jidelni stiil a po-
uzivate ho k ucelu, ke které-
mu byl vyroben, soustredite se
u jedeni opravdu na jidlo? Ne-
bo si ¢tete noviny, koukate na
televizi ¢i prohliZite novinky
v mobilu?

Pri konzumaci pokrmu je
velmi dtlezité nedélat nic ji-
ného a jidlo si uzit a vychut-
nat. Télo jej mnohem lépe pri-
jme a zpracuje, traveni probi-
hatak, jak ma, a vy se citite sy-
ti po delsi dobu. Odpadne tedy
to klasické ,néco bych si jesté
dal/a‘“ chvili po hlavnim jidle.

V neposledni radé miize byt
pri¢inou nadvahy také gene-
tika. Pokud maji vase setra,
matka i babic¢ka problém se
silnymi boky a stehny, je vel-
mi pravdépodobné, Ze i vy toto
mate dano do vinku. Proti pri-
rodeé se bojuje tézko, ale s tro-
chou tisilia odrikanije to moz-
né. Musite vSak pocitat s tim,
Ze hubnuti ptijde ve vasem pri-
padé pomaleji a dietni strava
bude vas kazdodenni Kkrajic
chleba. (red)
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