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Sedm nejvetsich chyb pri hubnuti

Mnoho lidi, ktefi resi jak zhubnout, déla tu stravovaci chybu, ze se ji
nepravidelné a stihne se najist tfeba jen jednou nebo dvakrat. Z
vyzivového...

Hubnuti je proces, ktery muze byt pro nékteré lidi celkem namahavy. Mnoho lidi navic déla

pri snaze zhubnout uplné zasadni chyby, které jim cestu k vysnéné postavé komplikuji.

Délate také nékterou z nich? Nebo nevite, jak zhubnout? Nez se pustite do plnéni svého novoro¢niho
predsevzeti, mame tu pro vas nékolik rad, které vam pomohou k tspéchu.

Pri hubnuti na sebe hlavné nekladte prehnané naroky, nezapominejte na pohyb a méjte
radi svoje télo.



1. Stravujete se nepravidelné

Mnoho lidi, kteri resi jak zhubnout, déla tu stravovaci chybu, ze se ji nepravidelné a stihne
se najist treba jen jednou nebo dvakrat. Z vyzivového hlediska dokonce ani trikrat denné neni
dostatecné. Prvni chyba muze nastat hned rano. Po probuzeni bychom se poprvé méli najist
nejpozdéji do hodiny. Kromé obédu a vecere bychom méli zaradit i svaciny. SvaCinou mize byt pouze
kus ovoce, zeleniny, jogurt. Nase télo musi védét, ze ma dostatek zivin pro to, aby mohlo
normalné fungovat a nastartovat hubnuti. Pri pocitu nedostatku jidla se metabolismus zacne
zpomalovat, télo zaCne ukladat zasoby a my pribirdme.

2. Jite priliS rychle

Dopravéte si na jidlo dostatek klidu? Pokud ne a jite v rychlosti nebo jidlo dokonce hltate, pak mozek
nema dostatek casu zaregistrovat signal sytosti. Budete-li jist pomaleji a jidlo rozzvykate, pak
télo potravu lépe travi. Pri jidle se soustredte pouze na jidlo, bez mobilu, pocitace nebo Cteni.

3. Stres a rychly zivot pod tlakem

Stres zpusobuje, Ze naSe télo se pripravuje na boj nebo uték. Ve stresu se prokrvuji spiSe svaly a
¢innost traviciho systému je pozastavena, ¢imz se zacne brzdit i hubnuti. Casto se opakujici
stres je navic rizikovym faktorem zvySeného krevniho tlaku a viscerdlniho tuku a také jinych
zdravotnich komplikaci.

4. Pijete alkohol a nedodrzujete dostatecny pitny rezim

Alkohol je energeticky bohaty a po jeho poziti se télo soustredi na odbouravani alkoholu. Blokuje se
tak spalovani ostatnich zivin a odbouravani tuku. Pokud uz alkohol pijete, pak kombinujte alkohol i s
pitim ¢isté vody a nepijte alkohol na lacny Zaludek.
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Dodrzujte pitny rezim pravidelné po cely den. Réno vypijte na lacno sklenici vody a vodu pak po cely
den popijejte. Nejvétsi chybou je jednorazové zavodnéni téla, kdy se snazite dohnat pitny rezim.

5. Vyhybate se veskerému tuku

Resite jak zhubnout a snaZite se vyvarovat pifjmu jakéhokoliv tuku? Vyhybat bychom se méli
smazenym potravindm, prili§ tuénému masu a nékterym tuénym mlé¢nym vyrobkum. Diky zdravym
tukum vsak nas organismus lépe zpracovava vitaminy. Salat proto obohatte zalivkou z

olivového oleje. Konzumujte seminka, orechy nebo také avokado, které je vybornym zdrojem
zdravého tuku.

6. Mate malo pohybu

Pokud se nehybete, pak télu chybi jeho prirozenost. Muzete zacit obyCejnou chizi. Chodte vice
pésky, chodte do schodu, zaradte pravidelny pohyb. Jiz za mésic si vSimnete, jak se vase télo
méni k lepSimu.Na druhou stranu je také omylem, kdyz cvicite prilis Casto. Télo, které je zatézovano
prilis intenzivnim cvicenim zaéne reagovat podobné jako kdyz jste ve stresu.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/nejlepsi-potraviny-na-hubnuti-20-potravin-ktere-by-nemely-ve-vasem-jidelnicku-chybet

7. Spatné nebo malo spite

Jak hubnout a udrzet stihlou linii? Zdravé minimum je sedm hodin spanku denné. Bez dostatecného
spanku a odpocinku se totiz v téle zvySuje hladina stresového hormonu, ktery zpomaluje
metabolismus a navic muze zvySovat pocit hladu. Zasadni je, mit vytvoreny pravidelny spankovy
rezim, na ktery si organismus zvykne. Dodrzujte spankovou hygienu. To znamena zbytecné
neponocovat, spat ve vyvétrané mistnosti, zajistit si dobré zatemnéni mistnosti. Usinejte bez rusivych
element(, vypnéte televizi i pocCitac.



