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Nejcastéjsi chyby pri hubnuti, které delaji
Cesi

1. Cvicte pro dobry pocit, nikoliv pro vytouzenou vahu Jak zhubnout?
Nestaci jen zdravy a vyvazeny jidelnicek, ale také dostatek pohybu. To
vam...

Kazdy rok to vypada stejné. V lednu se rozhodnete zhubnout a poridite si permanentku do
fitness centra. Sportovat ale nechodite prilis pravidelné, a misto toho zkousite nejruznéjsi
zazracné diety. Vysledek je pak kazdy rok stejny. Vaha se bud nehne nebo vas postihne
takzvany jojo efekt. Co tedy délate Spatné?

V tomto ¢lanku jsme se zaméfili na nejéastéjsi chyby pri hubnuti, které v Cesku délame.
Opakovani téchto chyb néas odvadi od vytouzené vahy a ¢asto nam také huntuje télo. Pokud se ptate,
jak zhubnout efektivné, prectéte si nase rady a ridte se jimi.



Chyby pri hubnuti, které stale opakujeme

1. Cvicte pro dobry pocit, nikoliv pro vytouzenou vahu

Jak zhubnout? Nestaci jen zdravy a vyvazeny jidelnicek, ale také dostatek pohybu. To vam potvrdi
kazdy vyzivovy poradce nebo trenér ve fitness centru. Motivem, proc jit béhat nebo cvicit by ale
neméla byt vytouzena vaha, ale dobry pocit ze cviCeni. Jen tak u sportu vydrzite dlouhodobé.

2. Udelejte ze cviceni rutinu

Rik4 se, Ze télo si zvykne na ¢innost po 30 dnech, kdy ji za¢ne povaZovat za automatickou. Dejte
si tedy 30 denni sportovaci vyzvu, ve které se budete snazit dodrzet predem stanoveny program. 31.
den by si vase télo o pohyb pak mélo rict samo. Co muzete vyzkouSet?

e béhat 3x denné
e chodit 5x tydné alespon 4 kilometry
 5x tydné cvicit doma 20 minut

¢ kazdy den po ranu cvicit jdqu

« 3x tydné chodit na organizovany sport (zumba, pilates, kick-box a jiné)

 kombinaci sportl 3x tydné

3. Jak zhubnout navzdy? Zacnéte po malych kruccich

Na chyby pri hubnuti vyzrajete tak, kdyz neprepalite zacatek. Pokud bylo vasi béznou praxi snist
denné tabulku ¢okolady, pak se vam tento navyk asi nepodari odstranit ze dne na den. Pokud ovSem
nemate vuli ze zlata. Pro dlouhodobé vysledky je daleko lepsi pouzit metodu substituce.
Nezdravou mléc¢nou Cokoladu vymeénte za 90% tabulku. A denné si nedéavejte 30 ¢tverecku, ale treba
jen tri. Uvidite, ze pokud vytrvate, za mésic uz na tu starou - mléénou ¢okoladu, nebudete mit viibec
chut.

4. Netrestejte se za chyby pri hubnuti

Vétsina lidi m4 tendenci byt na sebe prehnané piisny. Dame priklad. Reknete si, Ze cely duben
budete jist zdrave. Po tfech dnech ale neodolate a date si na snidani wafle nebo vynechate ranni
cviCeni. Jste ze sebe zdrceni, reknete si, ze to nema cenu a zabalite to. A pravé tato prisnost
patri mezi nejcasteéjsi chyby pri hubnuti. Nevzdévejte to po jednom malém zaskobrtnuti, ale
zkousejte to znovu a znovu.
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https://test2.spektrumzdravi.cz/www/wellness/joga-pro-zacatecniky-ktera-vas-bude-bavit.-vyzkousejte-pozdrav-slunci

5. Hubnuti je béh na dlouhou trat

Vétsina lidé chce dnes vsechno hned. Thned zbohatnout, najit ldsku nebo zhubnout. Hubnuti ale
neni otazkou jednoho tydne. Jde o zménu celého zivotniho stylu - a tim padem se jednda o ¢innost
narocnou na cas. Nesnazte se hubnuti chapat jako jednorazovou akci, ale pokuste se prehodnotit
vas pristup k jidlu a pohybu obecné. To je totiz odpovédi na otdzku, jak zhubnout nadobro.

Zdravé je zhubnout maximalné 0,5 az 1 kg za tyden.
6. Vynechejte bilé pecivo a bily cukr

Kazdy muze drzet trosku jinou dietu, neexistuje totiz jedna spravnd varianta diety. V jidelniCku
vegetaridna pravdépodobné nenajdete zadné maso, naopak paleo strava ho vyzaduje. Jedno pravidlo
by ale mélo platit pro vSechny dietare stejné - z jidelniCku vynechejte bilou mouku a bily cukr. Obé
potraviny jsou velmi kalorické, ale télu nic neprinasi. Po cukru nasleduje iinava a po bilém
pecivu vétsinou rychly hlad. Misto toho vyzkouSejte alternativni metody slazeni a celozrnné pecivo.

7. S alkoholem jen pomalu

Mozna cely den poctivé jite zdravé. Vecer v devét si ale date dvé dvojky bilého nebo stejné mnozstvi
piva. Co to znamena? Pokud si pocitate kalorie, pak si zapiSte, ze ve dvou deci bilého sladkého
vina je az 220 kcal. A to je na vecer docela hodné, co rikate?
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8. Pijte vodu, nikoliv slazené stavy

Nase télo je az ze 2/3 tvoreno vodou. Obycejna voda je pro télo zdzracna, jelikoz ho hydratuje a
vyzivuje. Voda zaruCuje mimo jiné spravnou funkci ledvin a elasticitu kuze. Denné byste méli
vypit 1,5 - 2,5 litru Cisté vody. Zéalezi na véku, hmotnosti i naro¢nosti povolani. Pri hubnuti zaCnéte
tim, Ze si prestanete sladit caje cukrem a zacnete pouzivat med. Chemické kupované stavy a
limonady nahradte domacimi Stdvami nebo bylinnymi caji.

9. Jist malo neni reseni

Lidské télo je velice chytré. Jakmile mu delSi dobu dodavate mélo potravin, pomysli si, Ze se asi
smraka na horsi Casy a zacne si ukladat tuky. V praxi to pri hubnuti znamena, ze takovy clovék
nejenze nehubne, ale naopak pribira. Proto jezte dostate¢né mnozstvi potravin vickrat denné.

10. Pozor na vhodnou upravu potravin

Mozna jste zaradili do jidelnicku vice zdravych potravin, premysleli jste ale nad jejich upravou? Mezi
nejcastéjsi chyby pri hubnuti totiz patri pravé Spatna uprava potravin. Brokolice je sama o
sobé zdrava zelenina, pokud ji ale osmazite v trojobale, vasemu télu toho moc neprinese. Jaké jsou
tedy vhodné metody Upravy potravin?

e duseni na pare

e vareni ve vodé


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/prirodni-sladidla-jsou-zdravejsi-alternativou-rafinovaneho-bileho-cukru
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vyzkousejte-recepty-z-brokolice-superzdrave-zeleniny
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vyzkousejte-recepty-z-brokolice-superzdrave-zeleniny

e peceni v troubé

« restovani (ale jen na kapce tuku)



