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Hubnuti neni jen Cisté esteticka zalezZitost. Je to sice nejviditelngjsi Cast zmény na povrchu naseho

téla, ale uvnitf ma spravné BMI mnohem ddlezitéjsi efekt.

Nadvaha a obezita totiz pfinadsi fadu zdravotnich rizik. Napriklad srdecné cévni onemocnéni,
metabolické poruchy, diabetes Il. typu a nadorova onemocnéni. Pfedevsim nadory strev a konecniku,
ale také prsu a vaje¢nikd.

Jak zacit hubnout jesté dnes

Motivace a koucink:

1. Rozhodnéte se - motivace musi vychazet z vasi hlavy, nikoliv z tlaku okoli.

2. Nebojte se selhani - nekladte si na sebe pfilis velké naroky a pocitejte s mensSimi preslapy, jsme
3. prece lidé, ne stroje.

4. Nenastavujte celozivotni dietu, nastavte novy zdravy zivotny styl. Dieta je vzdy jen na omezenou

¢asovou dobu. Jednim z predstavitell kratkodobé Gc¢inné diety je rozhodné KetoMix a KetoFIT.
Zaijisti rychlou ztratu tuku, je Iékarsky ovérena a zaroven pfi ni clovék nehladovi. Jsou zalozeny na
mechanismu, Ze pokud télo nema dostatek krevniho cukru, saha pro potfebnou energii do vlastnich
tukovych zasob. V jatrech za¢ne produkovat z mastnych kyselin takzvané ketony, které slouzi jako
zdroj energie, a proto se tento prirozeny stav nazyva ketéza. K dosazeni stavu ketézy je
potreba snizit podil sacharidd ve stravé na 20-50 gram{ za den.

5. Poradte se s odborniky, kolik kilogram{ vlastné potrebujete zhubnout. Ur¢ité procento télesného
tuku je zadouci a pro télo zcela nezbytna rezerva. SpiSe nez samotnym Gbytkem kilogramd, se
fidte zmensenim objemu, zejména v pase. Kvalitni vyZivovy konzultant vdm bude nejenom
prévodce, ale i oporou.

6. Hubnéte postupné a dlouhodobéji. Jen tak se vyhnete jo-jo efektu.

Pitny a pohybovy rezim:

6. Dodrzujte pitny rezim. Vypijte alespon 2 litry tekutin. Idealné vodu, bylinné ¢aje, obas mineralku
nebo redény dzus. Slazenych napojl se vzdejte. Pijte predevsim v prvni ¢asti dne, dohanénim
pitného rezimu vecer zatézujete ledviny.

7. Pridejte pohyb. Nejdrive za¢néte chodit pésky do schodl nebo do prace, pridejte si kazdy tyden
jednu sviznou prochazku, abyste se zapotili. Az si télo zvykne, zaradte jiny aerobni sport. Sport si
vybirejte s ohledem na vase zajmy a schopnosti. Pohybova aktivita vas ma bavit, nikoliv stresovat.


https://vyzivovykonzultant.cz/ketomix-recenze-unikatni-proteinova-dieta
https://vyzivovykonzultant.cz/ketofit-recenze-zkusenosti

Zmeéna jidelnicku:

8. Ménte svij jidelnicek postupné. Napred se ho snazte vylepsit. Ubirejte sladkych pokrm{ a
nahrazujte jednotlivé suroviny za vyzivoveé kvalitnéjsi. To znamena napfiklad bily rohlik za
ovesnou kasi, uzeninu za uzeny tempeh a slunecnicovy olej za olivovy.

9. Najdéte si vlastni cestu ke Stihlé postavé. Nechte se od ostatnich inspirovat, ale nenutte se do
jejich denniho rezimu ¢i pfrilis striktniho jidelnicku. Kazdy mame jiny metabolismus, jinou télesnou
konstituci ¢i rytmus Zivotniho stylu.

10. Nesmite hladovét. Pokud mate hlad drive neZ za 2 hodiny od posledniho jidla, musite sv{j
vyzivovy plan upravit. At uz v kvantité nebo kvalité. Rozhodné se vSak nikdy neprejidejte.

11. Jezte pravidelné. At uz si zvyknete na 5-6 porci denné, nebo pljdete modernéjsi cestou, pouhych
2-3 jidel denné. Nesmi vas zmitat zachvaty hladu, chuti, Gnavy a zmén nalad. To vSechno by
svedcilo pro rozkolisanost hladiny vaseho krevniho cukru. Pokud mate vI¢i hlad zejména vecer,
svaciny béhem dne potrebujete.

12. Vase posledni denni jidlo by mélo pfijit 3 - 4 hodiny pred ulehnutim ke spanku. To znamena, ze
pokud chodite spat ve 23 hod., nemUzete podavat vecefi v 17 hod a pak jit spat hladovi.

13. Snidejte alespon trochu. Kdyz se rdno nenajite, vyplavuje télo stresovy hormon, ktery tlumi pocit
hladu. Jenze hlad se stejné vrati a ve vecCernich hodinach toho snite mnohem vice. Proto je lepsi,
kdyZ se naucite snidat.

14. Velikost svacin nepfehanéjte. Snidané by méla tvofit 25 % celkové energie, obéd a vecere 25 - 30
% a svaciny 10 - 15 %. Soucasti kazdého hlavniho jidla by méla byt zelenina. Ovoce staci 2x
denné. Super tipy na zdravé svaciny najdete napfiklad zde.

15. Nejezte mezi jidly. Mezi jidly musi byt striktné pauza alespon 2 hodiny, jesté 1épe 3 hodiny.

16. Jidlo planujte a varte si ho idedlné doma ze zékladnich BIO potravin. Experimentujte s novymi
druhy surovin a naucte se jidlo dochucovat. Poté vykouzlite i z obycejné ¢ocky famdzni pokrm.

Proc¢ uprednostinovat BIO potraviny?
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BIO potraviny jsou potraviny vyrobené ze surovin, které pochazeji z ekologického zemédélstvi a maiji
osvédceni o plvodu. Rostliny ekologického plvodu se péstuji bez pouziti umélych hnojiv, chemickych
prostredk( a pesticidl. V ekologickém zemédélstvi jsou zvifata chovana ve vhodném prostredi, bez
stresu a s dostatkem pohybu a prostoru. Jsou krmena krmivem, do kterého nejsou pridavana
antibiotika ani rlstové hormony.

BIO potraviny jsou zpracovavany bez pridavani chemickych latek, které vylepsuji barvu a chut, tzv.
pridatnych latek. NepouzZivaji se ani geneticky modifikované organismy nebo produkty oSetfené
ionizacnim zarenim.

VSichni producenti BIO potravin jsou pravidelné kontrolovani Ministerstvem zemédélstvi a musi
spliovat podminky uvedené v nafizeni Rady (ES) ¢. 834/2007, o ekologické produkci a oznacovani
ekologickych produktd, a v zakoné ¢. 242/2000 Sb., o ekologickém zemédélstvi.

Duvody, pro¢ si pfiplatit za BIO potraviny


https://cestakpochopeni.cz/ebook-zdrave-rodinne-stravovani/
https://vyzivovykonzultant.cz/jake-bio-potraviny-se-vyplati-nakupovat-a-kde

BIO potraviny:

. obsahuji vétsi mnozstvi vitamind, minerall i antioxidantd,

. chutnaji lepe,

nejsou geneticky upravované,

zvirata jsou krmena co nepfirozengjsi stravou, béhem Zivota a porazky zazivaji méné stresu,
mnoho studii dokazuje, Ze ekologické zemédélstvi ma pozitivni vliv na rozmanitost fauny a fléry,
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bioprodukce méné znecistuje Zivotni prostredi, produkuje totiz mensi mnozstvi oxidu uhli¢itého a
nebezpecénych odpadd,
5. bioprodukce snizuje nasi zavislost na neobnovitelnych zdrojich.



