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Krabickova dieta usnadni hubnuti

Krabickova dieta je v soucasné dobé hitem. Neni to ale nic prekvapivého,
vzdyt nedostatek casu, pracovni vytizeni a shon leckterym lidem brani,
aby...

Krabickova dieta leti

Krabickova dieta je v soucasné dobé hitem. Neni to ale nic prekvapivého, vzdyt nedostatek Casu,
pracovni vytizeni a shon leckterym lidem brani, aby se svym zevnéjskem a zdravim cokoliv udélali. A
prave krabickova dieta je ta, kterd po nikom nechce, aby travil ¢as u plotny nad pripravou
zdravého jidla ve vhodném mnozstvi, protoze firmy, které ji poskytuji, dovazeji pokrmy svému
zdkaznikovi doslova az pod nos.

Pravidelnost a vyvazenost - na tom krabickova dieta stavi

Veskeré tajemstvi krabickové diety spociva v racionalnim stravovani. Znamena to, ze ten, kdo
se rozhodne hubnout, dostava jidlo primérenych kalorickych a nutri¢nich hodnet, a to navic
pravidelné - v 5 chodech (snidané - dopoledni svacina - obéd - odpoledni svacina - vecere), kdy jsou



jednotlivé porce sestaveny tak, aby obsahovaly vyvazeny pocet vSech potrebnych latek.
Samozrejmosti je, ze krabickova dieta dodrzuje zasady zdravé stravy.

Pestry jidelnicek je u krabickové diety zaklad

V jidelnicku krabickové diety nechybi ovoce, zelenina, lu$téniny, ruzné druhy masa, zkratka vse, co
je treba télu dodavat, aby bylo v té nejlepsi kondici. Pro zeny to obvykle znamena prijem okolo 5000
k] za den, pro muze zhruba 7000 kJ denné. I kdyZ je pravdou, Ze nékteré firmy v krabickoveé dieté
nabizeji i niz$i hodnoty - okolo 4500 k]J. To je vSak prili$ nizké ¢islo, které muze byt pro stravnika
kontraproduktivni, protoZe se nebude pri takovém prijmu citit dobre a navic po pripadném hubnuti
ihned nabere kila zpét kvuli jo-jo efektu. Malokdo je totiz schopen vydrzet tento podprimérny prijem
delsi dobu, a kdyz ano, tak jakykoliv nasledny vykyv bude znamenat pribirani na vaze.

Jak vybrat firmu, ktera vam bude varit?

Kdyz uz se pro krabickovou dietu rozhodnete, budete vybirat mezi nékolika desitkami firem, které
v tuzemsku krabickovou dietu nabizi. Funguji v mnoha velkych i mensich méstech. Samozrejmé
existuje krabiCkova dieta Praha, krabickovi dieta Brno nebo krabickova dieta Ostrava. Na co
se tedy zamérit, abyste nebyli zklamani? Urcité si najdéte chvilku a zkuste vyhledat ohlasy vztahujici
se k tomu, jak dana firma vari, zda rozvoz funguje v poradku a jestli za své sluzby poZaduje
adekvatni cenu. Pomuze procitat uzivatelské diskuze, kde se dozvite mnoho zajimavého

z praktickych zkuSenosti. Mimo to se také ptejte:

« zda je mozno konzultovat pripadné prohresky vuci planu a byt v kontaktu s poradcem

e jak Casto firma jidlo rozvazi (nékteré s denni, jiné s tydenni frekvenci)

* jaky je pocet dni, po ktery je schopna firma varit (nékteré pokryvaji cely tyden, jiné se zaméruji
pouze na pracovni, jiné davaji moznost si jeden den udeélat volng&;jsi)

« v jakém stavu je jidlo doruc¢eno (chlazené, nebo mrazené)

* jaky postoj firma zaujima vaci vyjimecnym situacim (zda je firma schopna prizpusobit se
pripadnym alergiim, nesnasenlivostem apod.

Krabickova dieta - plusy a minusy
Tak jako vSechno, i krabickova dieta ma své dvé strany mince. Nalezli-li jste na predchézejicich

radcich vyhody, nyni si je muzete porovnat diky néasledujici tabulce, ktera shrnuje pravé pozitiva a
negativa této trendy diety.

Vyhody krabicek Nevyhody krabicek
¢ odpadéa nutnost vareni * pripraveny pokrm vam nemusi chutnat
* odpada nutnost premysleni nad vyvazenou [nebo na néj zrovna nemusite mit chut
stravou * v pripadé, ze musite varit pro ostatni Cleny
* jidelnicek pripravi odbornici rodiny, je treba odolat pokuseni

* absence individualniho pristupu

Kolik vas bude krabickova dieta stat?

vvvvvv

Je jasné, ze v té je zahrnuta prace nejen kuchare, ale také dietologa ¢i ridice rozvozu a dalsi naklady,
proto nemizete oCekavat, ze vas krabickova dieta vyjde na stejné penize, jako kdyz si nakupujete a
varite sami. Vétsina firem nabizi tzv. zkuSebni tyden, pri kterém se mizete rozhodnout, zda by vam
tento zpusob hubnuti vyhovoval ¢i nikoliv, nemusite proto ihned rozmyslet nékolik tydnu ¢i mésic.



Také se zpravidla setkate s cenovou politikou, ktera podporuje objemnéj$i nakup, to znamena, ze [*]
¢im vice tydnua krabiCkové diety si objednate, tim levnéjsi bude jeden den. Za jeden den zaplatite od
230 K¢ az k 400 K¢ pro zeny a od 260 K¢ az k 450 K¢ pro muze. Pri zminéné vétsi objednavce na 2
mésice se ceny pro zeny pohybuji od 12 000 K¢ vyse a pro muze od 14 000 K¢. U nékterych firem je
rozvoz zapocitan jiz v cené, u jinych ne. Studujte proto ceniky pozorné, abyste poté nebyli nemile
prekvapeni.

Bez pohybu to pujde hur

I sebelépe sestaveny jidelnicek by mél pri dieté dopliovat pohyb. Bez toho to nepujde tak dobre, jak
by to jit mohlo - s pohybem. Dostatek pohybu vSak nemusi spocivat v prisném tréninkovém rezimu,
kdy pri sportu propotite nékolik tricek. Pro zacatek postaci, kdyz se zamyslite nad tim, jak vypadaji
vasSe dny a co by se na nich dalo zménit tak, aby to bylo zdravi prospésné.

* Jezdite vytahem? Vyménte ho za chuzi po schodech.

e Pouzivate MHD? Zkuste jit jednu Ci dvé zastavky pésky.

» Jezdite do prace autem ¢i MHD, i kdyz to nemate daleko? Zacnéte jezdit na kole - nejprve
jeden den v tydnu, posléze pocet dni zvysSujte.

» Nudite se vecer u televize? Jdéte na prochazku. Zazenete nudu a navic udélate néco pro své
télo.

¢ Chodite na sklenku dobrého moku do restauraci? Vyhledejte bowlingové centrum, kde navic
k dobrému piti pripojite zabavu a potrebny pohyb.

Postupem casu zjistite, ze hubnuti s pohybem je nejen snazsi, ale zZe se také citite mnohem lépe
s nové nabytou kondici. Vyplavované endorfiny vdm vylepsi celkové zivotni rozpolozeni a naladu.

Krabickovou dietu jisté oceni vSichni zaneprazdnéni lidé s napéchovanym dennim rozvrhem, kde
velmi tézce hledaji chvilku, kterou by mohli vénovat spravnému stravovani. Na druhé strané vSak
neprindsi nic, co bychom o zdravé dpravé vahy nevédéli - pocita za nas kalorie a nedovoli, aby byl
jejich dovoleny prisun prekrocen. Nikomu tak nic nebrani v tom, aby si udélal svou vlastni doméaci
krabickovou dietu, je jen potieba najit si ¢as na jeji pripravu.

Aby $la kila snaze dolu, doporucujeme vam krabickovou dietu zahdjit v souladu s lunarnim
kalendarem, tedy v dobé, kdy je Mésic v ubyvajici fazi.
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