Zdravé hubnuti:

Zapomeiite na lZivé sliby reklam, rychlé hubnuti je Sok pro télo
(jojo efekt). A pokud uZ dojde k vyraznému hubnuti, tak se jedna
prevazné o rizikové odvodnéni téla se ztratou svaloviny a jen
trochou tuku (takovéto klry konci zdravotnimi problémy a poté
jesté vétsim narlstem vahy).

Trh nabizi mnoho ,rychlych” super diet a pfipravk( pro hubnuti
(plsty, hladovky, vysokoproteinové ¢i vysokosacharidové formy
diet), jejichz nerozumné uziti ma nezanedbatelna zdravotni

rizika. Pfichazi ke mné Zeny, které nemohou zhubnout, at délaji

a polykaji cokoli. Nerozumné diety bez vyvaiené stravy jim

znicily télo i zdravi, stale se potykaly s jo-jo efektem, nyni uz s vahou nehnou.

Jediné spravné reseni je vyvazena pestra strava o nizSim energetickém pfijmu, nez vydame
fungovanim téla, béznymi ¢innostmi a sportem. OvSem pozor: energeticky prijem nesmi byt snizen
dlouhodobé (max 3 mésice) a hlavné ne pod hodnotu bazalniho metabolismu (energie potfebna pro
zakladni télesné pochody).

Vypocet BM-R (Harris-Benedictova rovnice):

Zeny = 655,0955 + (9,5634 x vaha v kg) + (1,8496 x vyska v cm) - (4,6756 x vék v letech)
Muzi = 66,473 + (13,7516 x vaha v kg) + (5,0033 x vyska v cm) - (6,755 x vék v letech)
napr. 40leta zena s vahou 80 kg a vySkou 170 cm

655,0955 + (9,5634 x 80) + (1,8496 x 170) - (4,6756 x 40) = 1548 kcal x 4,18 = 6470 kJ

Zdravé hubnuti je 2 — 4 kg za mésic, pritom je dlleZité doplriovat vitaminy, minerdly a vlakninu
(které télo pti procesu hubnuti ztraci).

DulezZity je pravidelny pohyb (alespon ptlhodinova prochazka) s hlubokym dychanim nejlépe na
cerstvém vzduchu — vydechovani oxidu uhli¢itého pomaha odkyselovat télo, za predpokladu, Ze
nepijete jim sycené (perlivé) napoje.

Jist stfidmé cca. v 5 porcich denné s pfevahou zeleniny a ovoce (z 1/3 syrové pro zachovani Zivych
travicich enzym).

Pit vice nez mam Zizen (Cistou vodu) hlavné mezi jidly (po jidle se nafedi travici enzymy). Znamenim
dostatecného pfijmu tekutin je Cird ne¢pici moc.

Na pocatku hubnuti je velky ubytek hmotnosti spocivajici v detoxikaci (odplavovani nanosu
Skodlivin) a odvodriovani téla az poté dochazi k redukci tukové hmoty. Poté pti rychlejsSim hubnuti
nez 0,5 kg tydné dochazi k nepfimérenému zvyseni krevnich tuk(, coZ je zdravotné rizikové.




Detoxikace:

Nas tuk je nejen zasoba na horsi ¢asy, ale také plni funkci lapace a neutralizatoru skodlivin, které
télo nedokaze vyloucit. P¥i hubnuti se tyto skodliviny opét uvoliuji do krve, proto je vhodné
podpofit ocistné pochody v téle, uzitim rostlinnych latek pro detoxikaci viz. preparat NEURODETOX
detoxikuje agresivni homocystein a chrani nervovou soustavu, Karnitin -dopravuje tuk pres bunéénou
sténu do mitochondrii, ¢i Zelena kdva, ktera za a) Detoxikuje b) Pomaha spalovat tuky pti sportu
trvajicim déle nez 30 minut.

Id v e
Hubnuti p¥i sportu:
Tuk se nejlépe spaluje pfi spravné tepové frekvenci (TF), udava pocet tepti (stah(i) srdce za jednu
minutu. Jeji hodnota zaleZi na intenzité fyzické zatéze a celkové trénovanosti.

Pokud jsme v klidu a nic nedéldme, pohybuje se TF mezi 60-75 tepy za minutu. Cim vice jsme
trénovani, tim je TF nizsi (u sportovcl muze klesnout az na 50).

Maximalni tepova frekvence MTF — mUzZeme ji zjistit "we.
pomoci vypoctu: MTF = 220 — vék. i:ﬁ
Spravné sviij tep zméfime - tfemi prsty na zapésti,
nebo na strané krku. Klidovou TF méfime ihned po
probuzeni (tepy pocitdme celou minutu). Aktudlni
tepovou frekvenci je dobré zméfit ihned po zatézi
(tepy pocitdme 10 vtefin a hodnotu vynasobime
Sesti).

Jak ndm tato Cisla pomohou k vytouZené postavé?

Pro optimalni spalovani tukd je idealni tepova
frekvence 55 - 65 % maximalni TF. Vhodnéjsi jsou
pomalejsi a volnéjsi typy aerobniho cvic¢eni napf.
Body-styling (kombinace aerobiku a posilovani),
jogging (velice pomaly béh, kratké kroky) nebo
cyklistika. Ne aerobic. Sporty, pfi kterych se tepova
frekvence vysplhd nad 70% maximalni TF, jsou vhodné
pro zvySovani fyzické kondice a posileni srdecniho
systému, ne vSak pro ucinné hubnuti.
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Pti hubnuti pozor na STRES, pfi stresu lidé nehubnou, ale ztraceji svalovou hmotu (katabolismus) a
odvodnuji se, tuk z velké ¢asti z(stava. Tvofi se nadmérné mnozstvi hormonu kortizolu, ktery
zplsobuje ukladani tuku v oblasti bficha. Stres i jeho metabolity nejlépe odbourame pfi sportu,
avsak pri adrenalinovych sportech, pfi fyzickém pretézovani a prehnanych trénincich, dosahneme
pravého opaku.

Také nadmérné zatiZzeni organismu zpuisobuje fyzicky stres, mnoho sportovc( pribiralo tuk a zvyseni
tréninkové zatéze jim jen prohloubilo Unavu a vycerpani, tuk ustoupil aZ s relaxaci a spusténim
regeneracnich procesll v téle. Nase télo ve stresu (strachu) z totalniho vycerpani a nasledné smrti,
spousti obranny mechanismus preZiti — za kazdou cenu vytvofit zadsoby. Nas rozum nds Zene na
hranici kolapsu, télo je nastésti fizeno rozumnéjsim podvédomim. Sport ma prinaset radost z pohybu,
pak nds uvolni a télo se zaplavi pozitivhimi hormony.

Zasady platné i pfi hubnuti:

Okamzité po cviceni je dileZité doplnit sacharidy (idedIni je jablko — nezvysuje hladinu inzulinu v
krvi) a cca po pal hodiné bilkoviny (proteiny), aby nedochazelo k destrukci svalové tkané
(katabolismus - vaha by sice sla dol(, ale ubyvalo by svald, ne tuku). Toto plati i pro cvi¢eni ukonéené
ve vecernich hodinach, poté doporucuji leh¢i snidani.



Skryté podvgiiva: aneb i obézni lidé trpi podvyzivou

U stihlych Zen, tomu snaze véfime. Jsou hubené, presto maji mnoho tuku na udkor svalové hmoty
(bioimpedancni ptistroje u nich mérii pres 35% tuku). Vétsina z nich ma nevyvaZzenou monoténni
stravu: ovoce, bilé pecivo, polotovary a mlécné vyrobky (nejcastéji chemii prodavanou jako jogurtové
napoje). Na tomto prikladu je vidét (sacharidy 70%, bilkoviny 5 — 10%, tuky 15 — 20%), Ze chybi
kvalitni bilkoviny (lusténiny, séja, vejce, maso, tvrdé syry).

PodvyZiva totiZz znamend nedostatek Zivin dllezZitych pro spravné fungovani téla. PodvyZivou trpi
nejen vychrtlé modelky, ale vSichni jimZ ve stravé chybi dilezité Ziviny a ve spravném poméru:
makro-ziviny (bilkoviny, sacharidy, tuky zejména omega 3), mikro-Ziviny (vitaminy, mineraly, dalsi
rostlinné latky) a pestrost stravy.

Pro hubnuti a udrzeni stihlé linie je dileZité konzumovat kvalitni bilkoviny 1 aZ 1,2g/kg aktivni hmoty
téla. PFi vétsi sportovni aktivité az 1,8g/kg v procentech by mély bilkoviny tvofit 15 — 20 % z pfijaté
stravy (vétsi mnozstvi prekyseluje télo).

Také tuk je duleZitou soucasti stravy (je soucasti bunék, tvorba energie, steroidnich hormond,
Zluci,...), avsak ma tvofit maximalné 30 % z celkové denni energetické davky (avokado, ofechy a
semena, kvalitni rostlinné oleje). V pfipadé nasycenych (Zivocisnych) tukd bychom neméli prekrocit
10 % (ale je nebezpecné nasycené tuky Uplné vyradit ze stravy, nebot jsou potfebné pro hormonalni
rovnovahu - tvorba steroidnich hormona).

Chut na sladké tlumi chrom, vanad a vlaknina. Del$im Zvykanim (cca 20 krat) jidlo sladne - nejvice
obiloviny. Zlepsuje traveni sacharidl a snizuje jejich glykemicky index, a tim je méné zatéZzovdana
slinivka tvorbou inzulinu. A Zaludek ma ¢as nahlasit ,, jsem syty”“ = mame méné hlad.

Podcerovani nepratelé:

mono-dieta zapadniho svéta (konzumujeme je od rdna do vecera a pfitom uz neobsahuji ani zlomek
Zivin co dfive, zato jejich skodlivost vzrostla)

Bila mouka a pecivo — se vyrabi valcovanim zrna, které tak ztraci vétsinu Zivin (odlouci se klicek a
slupka). Dalsi uskali je preslechténi psenice z diivodu odolnosti a vynosu, jesté v padesatych letech
byl podil bilkoviny lepku (agresivni alergen) v zrnu 20% v soucasnosti 80% na ukor ostatnich
kvalitnich bilkovin. Lepek lepi klky (vstfebavaji Ziviny) ve stfevech, vytvafi slizovity pokryv stén, piny
patogennich bakterii a jejich toxickych vymésku (dysbidza). Vysledkem je nedostatecné vstiebavani
Zivin, vitamin0, minerdll a naopak zamoreni téla toxiny. Télo neni schopno vyloucit tak velké
mnozstvi Skodlivin a tak natedi jejich koncentraci, lidové fe¢eno otékame ,,zadrzujeme vodu”, poté
je télo neutralizuje — obali skodliviny tukem = nadvaha.

Bild mouka je ke vSemu hleno-tvorna (vytoky, hleny v dychaci soustavé, ...). Jeji rychlé cukry zvysi
produkci inzulinu (podporuje rozvoj inzulinové rezistence a posléze metabolického syndromu), poté
dochazi k Utlumu a potfebé dalsiho cukru — Gnava a chut na sladké.

Re3enim je zcela vyloucit konzumaci bilé mouky a jejich produktd. Také je vhodné omezit konzumaci
mléka a vyrobkt z néj, také zahlenuji a vétsinou se jedna o produkty chemického primyslu (écka).
Doporucuji vycisténi stfev aktivnim kyslikem prearat Dr. Enemas, ktery odstrani hlenovy povlak

s hnilobnymi bakteriemi ve stfevech (dysbiézu), zplsobujici i migrény a mnohé kozni potize (klze je
jen vitrinou nasich strev).

Pieji Vam krdsné dny, Honza Travnictek.



