AV

spektrum zdravi

Nedari se vam zhubnout? Tradicni ¢inska
medicina vylepsi vase hubnouci postupy

Jak mohou jit zapadni a vychodni medicina dohromady? Jednoduse, vubec
se totiz nevylucuji, ale naopak doplnuji! Budete-li se drzet toho, co
doposud...

Snazite se zhubnout, ale nedari se vam to? Zménili jste svuj jidelnicek, sportujete a porad
nic? Zkuste se k hubnuti postavit jinak, tfeba pravé vam pomiuze tradi¢ni ¢inska medicina.
Nemusite prehodnocovat vsSe, co jste se dosud o hubnuti dozvédéli a co pro shozeni kil
délate. Metody vychodni mediciny totiz skvéle doplnuji zazité metody zapadni. Vyberte si z
obou sméru to nejlepsi a mozna se vam konec¢né podari zhubnout podle vasich predstav.

Zapadni a vychodni medicina se doplnuji

Jak mohou jit zapadni a vychodni medicina dohromady? Jednoduse, viibec se totiz nevylucuji,
ale naopak dopliiuji! Budete-li se drzet toho, co doposud vite o hubnuti, prijmu a vydeji energie
nebo kaloriich a doplnite to zasadami a radami ¢inské mediciny, pravdépodobné vase kila
pujdou doli mnohem snaze. Pripomenme si nékteré zasady spravného hubnuti, které se v nasem
zapadnim prostredi pri hubnuti dodrzuji a nasledné si vyslechnéme rady vychodnich odborniku.
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Jidelnicek na hubnuti podle zapadu
Prijem a vydej energie

Chcete-li ispésné shodit par kil, musite si pohlidat piijem a vydej energie. Receno jinymi slovy -
musite se zamérit na to, kolik prijimate a vydavate kalorii. Doporuceny denni prijem
primérného muze je 2 200 - 3 000 kcal (9 200 - 12 550 kJ) a prumérné zeny 2 000 - 2 400 kcal
(tj. 8 370 - 10 000 kJ). Pokud se snazite zhubnout, musite tento prijem trochu snizit. Jak toho
docilit? Vice se hybat a jist ty ,spravné” kalorie, tedy ty, které pochézi z kvalitnich potravin s
nizsi energetickou hodnotou.

Jidelnicek na hubnuti - slozeni

Zaroven je dulezité pohlidat si spravné rozlozeni zivin a pripravit si dle néj jidelniCek na hubnuti -
clovék by mél denné prijimat sacharidy, tuky a bilkoviny v poméru 50 : 25 : 25.

e Pri hubnuti je dobré do jidelnicku zaradit vice bilkovin. Télo na jejich traveni vydava vice
energie, cimz se zvySuje jeho metabolismus a vy se navic citite déle syti.

e Stejné tak se snazte castéji si pochutnavat na jidle plném vlakniny, ktera vaze vodu,
zpomaluje traveni a je hojné zastoupena zvlasté v zeleniné a ovoci.

e Jidelni¢ek na hubnuti by mél naopak omezit prijem jednoduchych sacharidua a tuku, které
se v téle ukladaji v podobé tukovych zasob.

e Béhem hubnuti proto zapadni medicina doporucuje jist hodné zeleniny, lusténiny, libové
maso, ryby, vlakninu, nizkotu¢né mlécné vyrobky apod.

Tradicni ¢inska medicina a jeji pohled na hubnuti

Tradi¢ni ¢inska medicina témto zékladnim zapadnim pravidlaim neodporuje, jen se na cely
proces hubnuti diva trosku jinak. V prvé radé chape ¢lovéka jako propojeny celek. Kdyz néco v
nasem téle neni v poradku, projevuje se to riznymi nemocemi, problémy, ale i pribiranim na
vaze. Pro hubnuti nestaci jen spravné jist a cvicit, ale celkové dodavat télu energii. Nadvaha je
sice ulozena prebytecna energie, ale prispiva k ni nedostatek energie ¢chi v téle. Tradicni ¢inska
medicina mé svuj specificky pohled na jidelnicek a nabizi vlastni metody, kterymi proces
hubnuti muzete podporit.
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Jidelnicek na hubnuti

Tradi¢ni ¢inskd medicina potraviny rozdéluje podle péti prvku ¢i elementl. Kazdy element je
spojeny s urcitou chuti (kyselost, sladkost, horkost, pikantnost a slanost) a kazdy ma na
lidské télo jiny vliv. Jednotlivé elementy jsou spojeny také s rocnimi obdobimi, a proto neni
dobré jist cely rok ty samé potraviny. Z divodu vyvazenosti ani neni dobré jist hodné mlé¢nych
vyrobku, syrového ovoce a zeleniny, ackoli pravé to mnoho lidi, ktefi se snazi hubnout, déla.
Cinsky pohled na stravu vdm mozna pomizZe odhalit, pro¢ vam tradi¢ni dieta nezabira.

Fytoterapie
Tradi¢ni ¢inska medicina v hubnuti vyuzivé i u¢inku bylinek. Nékteré druhy bylinek totiz dokdzou

omezit nezdravou chut na jidlo a podpori spravné traveni. Bylinné pripravky navic celkové
prospéji vasemu zdrav - mohou odvadét z téla nadbytecnou vodu a podpori odolnost vaci



nemocem.
Bankovani

Vase hubnouci Usili muzete podporit i dal$i ¢inskou praktikou - bankovanim. Prikladanim
stlacenych banék k télu se vytvari podtlak, ktery misto prokrvuje a priznivé ptisobi na celé télo.
Bankovani vam pomuze dostat z téla nadbytec¢nou vodu a doplni vam energii.

Moxovani

Podobné jako bankovani vam muze pomoci i moxovani, tedy nahrivani akupunkturnich bodu,
které priznivé pusobi na zazivani, posileni energie a zahrati celého téla.

Aurikuloterapie

Moznda uz jste slySeli, ze sta¢i néco nalepit na ucho a hubnuti jde samo. Byla tim mySlena
aurikuloterapie, ackoli tak jednoznacné to s ni neni. Nékomu pomaha shazovat nadbytecna kila,
véts$iné lidi pomlze omezit nezdravé chuté na jidlo. Aurikuloterapie podobné jako predchozi
metody pracuje se stimulaci akupunkturnich bodu. Ty staci oSetrit nalepenim naplasti s
kulickou, ktera body pozitivné ovlivni.

Online kurz hubnuti podle zapadu i vychodu

Zaujala vas tradicni ¢inska medicina a chcete se o jejim pristupu k hubnuti dozvédét vice?
Miuzete vyzkousSet online kurz doktorky Petry Urikové o hubnuti podle zapadu i vychodu. V
pohodli domova shlédnete prezentaci s vice nez dvéma stovkami slida doplnénou kratkymi videy
a dozvite se vSe, co potrebujete k tomu, abyste sami dokazali oba pristupy k hubnuti skloubit a
vyuzivat. Navic také ziskate jidelnicek na hubnuti ve ¢tyrech ruznych variantach. Kazda
varianta jidelnicku obsahuje vypocet nutricni terapeutky, hodnoceni dle zapadni mediciny,
hodnoceni dle ¢inské mediciny a navrhy, jak muzete jednotliva jidla obménovat. Jidelnicky jsou
slozeny vyhradné z béznych regionalnich potravin. Soucasti kurzu jsou i materialy ke stazeni -
pracovni listy a tabulky, které Vas budou kurzem provézet a nabadat k aktivnimu vyuziti ziskanych
znalosti. Pokud byste radi nové nabyté znalosti predavali dal, urcité ocenite i certifikat o
absolvovani kurzu, ktery na zavér mizete obdrzet.



