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Triky, diky kterym nastartujete svij
metabolismus

Skvély spalovaé tuku, pomocnik a nastroj k nastartovani naseho
metabolismu je pohyb. Dulezita je jeho pravidelnost, staéi zaradit i
kazdodenni chizi...

Metabolismus je souhrn veskerych déju, které slouzi ke tvorbé vyuzitelné energie a latek
potrebnych pro ¢innost organismu a probihaji uvnitr organismu. Chcete-li zhubnout, pak
musite zapracovat na to, abyste sviij metabolismus co nejefektivnéji zrychlili. A jak na to?

Slozité to neni, ostatné posudte sami. Poradime vam, jak svij metabolismus poradné
"nakopnout" a mit vysnénou postavu. Zpomaleny metabolismus je pricinou nejen pribirani na
vaze, ale i riiznych zdravotnich obtizi.



Zrychlete metabolismus: Jak moc pomuze pohyb?

Skvély spalova¢ tuklu, pomocnik a nastroj k nastartovani naseho metabolismu je pohyb.
Dulezitd je jeho pravidelnost, sta¢i zaradit i kazdodenni chizi nebo béh. Fitness je souhrn
sportovnich aktivit, ktery ma za cil vSeobecnou télesnou kondici, rozvoj zdravi a sily a celkovou
zdatnost. Fitness je mozné provozovat venku i v télocvicnach. Pro fitness cvi¢eni je mozné
pouzivat rizné pomucky jako jsou tfeba ¢inky, trampoliny, trenazéry a cvicici stroje. Fitness pomuze
urychlit metabolismus.

Pro lidi, které fitness, organizované cviceni a posilovny zrovna netdhnou, je pro urychleni
metabolismu, idedlnim pohybem chiize nebo béh. Dejte si za cil ujit alespon pét kilometri denné.
Pohybem vytvarite svaly a ¢im vice svali budete mit namisto tuku, tim vice energie pak budete
spalovat i v klidu. Je to dulezité nejen pro vasi figuru, avSak predevsim pro vase zdravi. Skvélym
pohybem je také plavani. I tim metabolismus snadno urychlite.

Pro rychly metabolismus je nutny spravny pitny rezim

Dostate¢ny pitny rezim je pro spravné fungovani metabolismu naprosto nezbytny. Nemuzeme pit az
tehdy, kdyz pocitime Zizen. Vodu bychom méli télu dodavat prubézné. Nékdy mizeme navic
pocit zizné nevédomeé vymeénit za pocit hladu. Kromé obycejné vody podpori hubnuti také spravné
pripraveny zeleny caj, zeleninové stavy nebo voda s citronem.

Je velmi zadouci dét télu silny popud k paleni tuku. Spalovac tuki je spolehlivé strava s nizkym
obsahem sacharidii, kdy se télo musi zacit orientovat na ziskavani energie z tuku.

Spravna strava pro urychleni télesného metabolismu

Zékladem dne by méla byt bohata a vyvazena snidané. Je treba najist se do hodiny po probuzeni,
to je rozhodné nejucinnéjsi spalovac¢ tuku hned po ranu. Pozdé;jsi snidané vede k tomu, ze si télo
najede na krizovy hladovy rezim. Rano si doprejte kvalitni bilkovinu, vlakninu a vitaminy, tedy
ovoce nebo zeleninu. Je dobré dodrzovat pravidlo pravidelnych rozestupti mezi jidly. Idealni je najist
se Ctyri hodiny po poslednim jidle, nejdelSi rozestup by pak mél byt Sest hodin.
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Celkové by vasSe strava méla obsahovat dostatek bilkovin a kvalitni potraviny. Na zrychleni
metabolismu a jako spolehlivy spalova¢ tuka funguji rizné druhy koreni a bylinky - pepr,
kurkuma, zazvor nebo skorice. Z bylinek je to kopriva a guarana.

Dulezita soucast metabolismu: Spanek a spankova hygiena

Kvalita a dostatek spanku se podileji na fungovani hormona v téle. Ty maji vyznamny vliv na spravné
fungovani organismu a metabolismu. Spanek by mél byt nepreruSovany a dlouhy minimalné Sest
hodin. Posledni jidlo zaradte tri az Ctyri hodiny pred spankem. Spéte ve vyvétrané, spise
chladnéjsi mistnosti a vyvarujte se moznych rusivych prvku a okolnosti. Zajistéte si co nejvétsi tmu,
v té se totiz organismus regeneruje nejlépe. Nejen pred spanim se vyhybejte stresu.

Chcete zhubnout? Vyhybejte se stresu

Ve stresovych situacich ma metabolismus tendenci se zpomalit. Snazte se stresovym situacim pokud



mozno vyhybat. Odpocivejte, cvicte a meditujte, abyste dopady stresu mirnili nebo se s nim
naucili 1épe pro sebe zachdazet, ovladli jste ho a zmirnili jeho prubéh.

Jak moc vam muze pomoci pust?

Plsty poméahaji nastartovat metabolismus a zbavit télo skodlivych latek. Pust muze byt
jednodenni, tydenni nebo i del$i. Béhem pustu je treba organismus zasobovat dostatkem
neperlivé pitné vody a po ukonceni plstu se zamérit na to, abychom télo zasobili ovocem,
zeleninou a kvalitnimi potravinami.



