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Nazory, rady a tipy V této publikaci slouZzi jako zjednoduseny a obecny pohled na
problematiku hubnuti. Jejich vyznam spoc¢iva v POMOCI odhalit a vyfesit vice nez
80% ptipada s nadvahou.

Ptesto tyto informace nejsou a ani nemohou byt v Zzadném piipad¢ konkrétnim
INDIVIDUALNIM navodem, jak zhubnout.

V piipadé feseni obezity vzdy navstivte odbornika.



Vénovani

Viem, kteii uz nechtéji byt obét’'mi moderniho zpuisobu Zivota.






Izrael Kamakawiwo'ole se narodil na jednom z Havajskych ostrovt v roce 1959. Od
svych jedenacti let se spolecné se svym bratrem plné vénoval své zivotni lasce —
hudbé. Po smrti bratra se v devadesatych letech vydal na s6lovou kariéru. O par let
pozd¢ji zacal sbirat jedno ocenéni za druhym — vétSinu z nich ale osobné nepiebral.
Od détstvi trpé€l obezitou, ktera na sklonku jeho Zivota dosahla obludnych rozmért.
V cervnu 1997, kdy ve spanku zemftel zadusenim, vazil pii vySce 188 cm témét 350

kg.

Co zpusobilo, Ze tento nejlepsi havajsky bavi¢ a zpévak sviij stav nefesil? Mél
moZnost vice nez dvacet let udélat néco, ¢im by sviij zdravotni stav zvratil.

Misto toho jeho télesna hmotnost neustale rostla.

Byl slavny a bohaty.

To mu muselo umoznit dostat se k informacim nebo odbornikim, kteti mohli pomoci.
A nemizeme fici, ze byl liny.

Byl znam jako velmi aktivni bojovnik za svobodu, v pribéhu svoji kariéry absolvoval

stovky koncertti.

Pro¢ takovym zpiisobem zahodil sviij Zivot, ktery byl obdaren jedine¢nym

talentem?
Lenost tedy nebude jedinym kritériem, které ur€uje, zda feSeni nasi nadvahy bude
uspé&sné ¢i nikoli.

Velmi ¢asto ale byva klicova.

Dokazuje to piiklad jiné fenomendlni osobnosti.



Byl jim ¢lovék, ktery také trpél nadvahou.

Jack Lalanne, o kterém je fec, se jako malé dité stal zavislym na sladkostech.

Stejné jako stale vétsi pocet déti v dnesni dobé.

Zlom v jeho zivoté nastal v okamziku, kdy k nému dostala informace, Ze cvi¢enim je
mozn¢ se této zavislosti v€etné nadvahy zbavit.

Nehmotna informace se stala spoustécim mechanismem pro to, aby se po hlavé vrhl na
testovani riznych jidelnickt a cviceni. To jej v raném mladi privedlo k tomu, aby v
USA zalozil svoji prvni posilovnu.

Po nékolika letech jako majitel nejvétsiho fetézce posiloven v Americe zacal ve
vlastnim televiznim potadu propagovat zdravy Zivotni styl zaloZeny na pohyboveé
aktivité a spravném stravovani.

Vesel do historie mj. 1 tim, Ze tento potad bézel po celych 36 let.

Dosud jej nikdo neptekonal.

Svoje devadesaté narozeniny oslavil maratonskym béhem.

V 95 letech napsal posledni knihu, ve které shrnul svoje celoZivotni know-how.

Cely svét ho zna jako ,,otce fitness®.

Jeho Zivotnim krédem bylo motto, kterym oslovoval miliony lidi a ovlivnil
nesmazatelné jejich Zivoty:

»Zvednéte, sakra, svij tlustej linej zadek a zacnéte konecné néco délat.*

Zemiel v 96 letech.

Rok pted tim si v televizni show postézoval, Ze pomalu vychazi z formy — obvod jeho

pasu vzrostl oproti pfedchdzejicim osmdesati letim o dva centimetry.

Oba dva se vlastni pili vypracovali na vrchol ve svém oboru.
Podobnych ptikladl uspesnych lidi mtizeme zminit stovky. Téch méné medialné

uspésnych jedincii pak miliony.

Jak je mozné, Ze pri dnesni informovanosti ma stile vice lidi tendenci tvrdit, Ze

nevédi, proc se jejich hmotnost Splha neustale nahoru a jak tuto situaci reSit?



Je tomu teprve n€kolik malo mésicii, co jsem napsal knihu ,,Kupme si zdravi®.
Diivodem byla snaha o nahlédnuti do tajti mysleni obycejného ¢loveéka a odpoveédét na
otazku, proc€ se lidé o svoje zdravi nestaraji, poptipad¢ staraji Spatné.

Nejsem presvédcen o tom, ze ma smysl psat knihu o hubnuti.

Cely svét je zaplaven touto literaturou. O hubnuti vychazi kazdy rok pfili§ mnoho knih
na to, aby mélo vyznam tento seznam rozsifovat.

V dnesni dob¢ se totiz moc dobie vi, v cem spociva problém s nadvahou. Dokonce ani
neni problém jej stru¢né definovat.

I presto se ale stale objevuji novi autofi a guruové, ktefi se snazi zblbnout co nejvice
lidi prezentovanim radoby novych teorii a diet.

Reknu vam jednu véc — viechno je to piili§ dobfe vydéleény business, aby v tom
nepokracovali dal.

NIKDY toho nenechaji.

Proto jsem nenapsal knihu, ale tento kratky ebook, o kterém bych byl rad, aby se
ZDARMA siril dal.

Ukolem je vyprovokovat &tenéie, aby pohlédli pravdé do oéi.

Pravd¢ o tom, jaké jsou skute¢né diivody toho, pro¢ celosvétova populace
nezadrziteln€ tloustne a pro¢ nas prognozy neustale strasi, ze se na lepsi asy blyskat
nebude.

A pravdé€ i o tom, jak jednoduse mizeme tento problém vytesit.

Libi se mi ptislovi: ,,Chytrému napovéz a toho méné¢ chytrého kopni.*

Véfim tomu, Ze nasledujici informace poslouZzi jako ndpovéda 1 ob¢asny kopanec pro

kazdého, kdo bude ochoten se doc¢ist az na konec.






Vidéli jste uz nékdy ¢lovéka s nadvahou?

Jasné€. V dnesni dobé vcelku hloupa otazka.

Ale piesto — malé pfipomenuti neuskodi.

Jsou to lidé, ktefi trpi.

Tim, Ze nosi kilogramy neaktivni hmoty navic, ktera zatézuje klouby.

Tim, Ze se zvySuje riziko srde¢né-cévnich onemocnéni.

,» L1pi* 1 Spatnou fyzickou kondici.

Nebo spolecenskym renomé.

Ze nevéfite posledné jmenovanému?

Pted nekolika sty lety byla postava kulat'ouckého tlustého ¢lovéka synonymem
bohatstvi a blahobytu. A neni se co divit — majetni lidé méli dost penéz na samé
vybrané dobroty. Tehdej$i masozroutskd kuchyné doplnénd kvantem vybranych
sladkosti a kombinovand pohodlnym zptisobem Zivota bez pohybu logicky nemohla
vest k tvorbé dokonalych atletickych tél.

A dnes?

Dnes se karty obratily.

Postava obézniho ¢lovéka je antonymem bohatstvi.

To znamena, Ze lidé s nadvédhou dnes pochdzeji zejména z financné hiife zajisténych
vrstev.

To netvrdim j4, ale statistiky vychazejici z celosvétovych vyzkumi.

Poslednich padesat az Sedesat let totiz doSlo k obrovské zméng.

Zménily se tii podstatné véci.

V prvé fad¢ to byl vyvoj v oblasti potravinarského primyslu. Zacaly se vyrabét vice
zpracované potraviny obsahujici vét§i mnozstvi tukd, jednoduchych cukrti a
ochucovadel. Tyto latky zlepSujici chut’ potravin nés nuti jist vice a vice.

I pfesto, Ze neméame hlad, jime.

Vyrobci jsou chytii. Plati jesté chytfejsi védce za to, aby vymysleli stale nové

chemikalie, které nasi chut’ zmanipuluji patficnym smérem.



Navic se tyto latky pouzivaji do potravin, které k Zivotu viibec nepotiebujeme.
SusSenky, bramburky, chipsy, miisli ty¢inky.

Dale se zménil zptisob prodeje.

Postupné vznikaly stale agresivnéj$i reklamy na potravinaiské vyrobky.

Nejprve se nam snazily namluvit, Ze jejich vyrobek je chutnéjsi.

Dnes nas piesvédcuji, Ze je 1 zdravési.

Tyto reklamy maji siln€ manipulativni charakter.

Neveéftite??

Posad’te na chvili k televizi malé dité. Bézné potady jej nemusi zajimat. Jakmile ale
,haskoci“ reklama, zbystii pozornost a jsou jako v extazi. Mluvim o détech, které jeste
neumi mluvit — nemohou tedy obsahové vysilani rozumét. Piesto Sikovné nato¢ena
reklama jejich pozornost pritdhne.

Nejvétsi objem prodeje se dnes uskutecituje na novych trzich.

Rik4 se jim super- hyper atd. markety.

Pred Ctyficeti lety nic takového neexistovalo.

Sednete do auta a prijedete na jedno misto, kde koupite vSechno. A jesté se tam i
,,dobfe* najite.

Tteti klicova zména nebyla nejprve vidét.

Ani nemohla.

Probihala totiZ v myslich lidi.

Postupné, plizivym tempem nds ,,obalila‘ civilizace se vS§emi modernimi
vymozenostmi.

A my jsme zlenivéli.

Velmi rychle a snadno jsme si zvykli na to, ze vSe je dobfe dostupné a my se uz
KONECNE po téch nékolika tisicich letech cekani na tuto ,,dokonalou* dobu
nemusime tolik naméhat.

Omezili jsme pohyb, pfestali jsme pfemyslet.

V tomto pojeti nastala dvoji smrt — fyzicka i mentalni.

Pro¢ nékam chodit pésky, kdyz automobily jsou tak dobie cenoveé dostupné?

Pro¢ premyslet o tom, co snim, kdyz mi to vyrobce nacpe pod nos i se slevou?

Novy vék, ve kterém se nachazime, se postupné zacina projevovat v celé svoji krase.



Ptiklady?

Proc¢ ne — existuje jich piehrsel.

Vime, Ze pocet obéznich roste. Nezadrziteln€ a s nabirajici rychlosti.

Vime, ze s nadvahou jde ruku v ruce nejedna choroba:

Inzulinova rezistence, cukrovka, vysoky krevni tlak, vyssi riziko zhoubnych
onemocnéni, metabolicky syndrom, celkové nizsi veék.

Vse je potvrzeno a zpeceténo studiemi.

A co s tim?

I na toto je znamé odpovéd’. A kupodivu se v ni neskryva nic zazra¢ného.

Chce to mit pouze vice pohybu a vice premySlet o tom, co snim.

A tyto informace jsou vSude dobie dostupné.
MiiZzeme ale namitnout: ,,KdyZ je to tak jednoduché, tak pro¢ to NEFUNGUJE?*
Omyl, ptatelé.

Ono to FUNGUJE.

Chyba je ale na nasem piijimaci.

Spociva v tom, Ze ty véci prosté NEDELAME.
Podivejme se na celou véc z nasledujiciho thlu pohledu:
Ptrevazna vétSina lidi s nadvahou chee zhubnout. Ne vSichni (nékterym se jejich télo a
stav libi), ale vétSina ano.

A vétSina z této vEtSiny se rozhodne, Ze s tim néco udé€la.
Najmou si odbornika na vyzivu.

Ptectou horu knih.

Zeptaji se sousedky, které se omylem podatilo zhubnout.
Zacnou drZet dietu.

Zacnou sportovat.

Zaplati si liposukei.

Nebo jinou rychlou metodu odstranéni tukovych polstait.



A bohuzel tato vétSina narazi.

I presto, ze se snazi néco udé¢lat, tak narazi.
Narazi na to, Ze neni ochotna se podivat pravdé do oc¢i.
Nezastavi se ani na malou chvili a nezeptaji se: ,,V ¢em vlastné spociva tajemstvi

hubnuti?*



Co DELAME, kdy7 ...

mame ,,Speky* navic



Ptedstavme si, zZe se jednoho rdna probudime, koukneme se do zrcadla a zjistime, ze
mame par kilo navic.

Z nic¢eho nic.

Ted’ si feknete, Ze to neni prece neni mozné. Jen tak ze dne na den zjistit, Ze se zménila
postava.

Bohuzel je tomu tak.

Neni to samoziejmé mozné z hlediska lidské fyziologie — to znamena, ze kilogramy
tuku pfibirame postupné.

Ale ZJISTENT ptijde narazové.

Malokdo z nas kouké do zrcadla kazdy den a zjiSt'uje, zda neptibral néjaké to deko
navic. Samoziejm¢ bychom to ani nepoznali.

Prosté vznikne zji$téni, ze uz nejsme tak $tihli, jako vcera.

Tato myslenka rychlosti blesku putuje celym mozkem, nez dorazi do centra paniky.
Tam se uhnizdi a zacne kout plany.

Nastésti dnesni moderni doba nabizi nepfeberné spektrum moznosti, ze kterych je
mozné vybirat. Mozek se tedy nebude nudit.

A tady jsou moznosti, mezi kterymi nase mysl miize volit:

1. Nevadi. Zas tak velka tragédie to neni. I oblé tvary mohou mit svoje kouzlo.

Ur<¢ité si toho nikdo nevSimne.

Tyto uvahy a jim podobné maji svlij piivod v nasi lenosti.

Cast z nas je prosté LINA zavést do Zivota jakoukoli zménu.

- Nechce se nam kupovat jiné jidlo, protoZe nevime jaké. Nikdo nam to

nevysvétlil. Zména jidelni¢ku je proto nemozna.



- Nechceme se ve stravé omezovat.
Vétsina z nas je ovladana tajemnou bytosti, kterd si iikd Pan Zaludek.
Vzdycky, kdyz se ptihlasi o slovo, poslechneme a splnime jeho ptani (v mnoha

pripadech uz rozkaz).

- Predstava, Ze se budu potit nékde na sportovisti, kde na m¢ bude kazdy koukat,

m¢e piivadi do mdlob.

2. Prestaneme jist néjakou potravinu, o které jsme se docetli, Ze zpiisobuje

nabirani tukové hmoty.

Jeden z mnoha prikladi:

N¢ékde jsme se doslechli, Ze se z peciva tloustne.

Nejlepsi proto bude piestat jej jist uplné.

Je to pochopitelné velky nesmysl, protoze bézn¢ jime mnoho jinych potravin, které
jsou bohatsi na energii, nez je pecivo.

Skute¢nou hrozbou se to mize stat pouze v ptipade, kdy jime cely den POUZE a
JENOM pecivo.

Ve své neskonalé vynalézavosti kombinované s nevédomosti jsme takto schopni ze
stravy vyloucit jakoukoli potravinu v domnéni, ze takovy postup vyiesi problém

s nadbyte¢nym ukladanim tukovych zasob.

Pokud se ale zrovna jedna o potraviny, které by mély byt nedilnou souc¢ésti nasi
kazdodenni stravy v ramci jeji pestrosti a rozmanitosti a my jednu z nich vylouc¢ime,
NIKDY problém s nadvahou nevyteSime.

Ano, mizeme vyloucit konzumaci sladkosti, které se na nadvaze podileji velmi
vyznamnym procentem (cukrovinky, dorty, kolace, zakusky, bonbony, mlécné
cokolady...).

Nebo pfilis tucna jidla, kterd zplisobuji tento problém prakticky na stejné trovni (tu¢né
maso, smazena jidla, maslo, nekvalitni cokolady...).

Toto smysl ma. Ale to nejsou potraviny, bez kterych bychom nemohli Zzit.



3. Zac¢neme drzet dietu.

ProtoZe ale nevime jakou, musime se nejprve trochu porozhlédnout.

- Otevieme n¢jaky Casopis a nechdme se oslnit krasnymi fotografiemi tél jedinct, kteii

uz to udajné¢ zvladli pfed nami.

- Pustime televizi a v teleshopingu se na nas typickymi americkymi usmévy zubi

dokonale svalnaté téla mladych kulturist propagujicich zazra¢né diety.

- Zeptame se sousedky, jestli nema n¢jaké zkuSenosti.

- Koupime si knizku od medialné znamé osobnosti, které se podatilo zhubnout a

budeme ji vdécni, Ze si toto tajemstvi nenechala pro sebe.

Vsude kolem nas ¢ihaji nastrahy v podobé zajimavych nabidek a moznosti, jak ptivést
svoje télo do stavu dokonalosti.

Je jich pfili§ mnoho a my jsme pfili$ chtivi, abychom se jim dokazali s chladnou
hlavou branit.

A tak zkouSime.

Tyden jednu, dalSich ¢trnact dni jinou dietu.

Takovym lidem fikame ,,dietni turisté®.

Ptedstavme si, ze pro dietni rezim stravovani existuje jedno jediné pravidlo.

Ne dvé, ti1 nebo deset.

Jedno jediné, které je svym vyznamem nadfazené vSem dalSim.

Toto pravidlo fika, Ze chceme-li pomoci jidla dosahnout jakychkoli zmén a tyto pak
udrzet, musi byt nage strava PESTRA, ROZMANITA a VYVAZENA (obsahem Zivin
1 energii).

Jakykoli stereotyp a zdmérné vynechavani konkrétnich skupin potravin vede do slepé
ulicky. Sice kratkodobé¢ funguje (stejné jako vSechny slepé cesty jsou néjak dlouhé),

ale pak kon¢i.



Jedina moZna cesta napravy pak vede skrze navrat k pivodnim principlim.

Tedy, obrazné feceno, vratit se zpé€t a jit po hlavni tfidé dal, aniz bychom z ni uhybali
jakymkoli smérem.

Kdyz toto vime a uvédomujeme si, nemtizeme se pak nechat ovlivnit lakavymi
nabidkami svého okoli vyzkousSet néjakou rychlou zkratku v podobé kratkodobého
dietniho nesmyslu.

Zajimavé na této situaci je to, Ze vétsina z nas VI, Ze by to tak n&jak mélo byt.

Ale neuvédomujeme si to.

Jaky je v tom rozdil?

Kdybychom si celou situaci uvédomovali, nedé€lali bychom takové blbosti a nedrzeli
naprosto nesmyslné diety, které nase télo likviduji snad na vSech Grovnich — psychické

1 fyzické.

Pér ptikladi takovych nesmysli:

- Vajickova dieta, jablkova nebo ananasova dieta — nemam piili§ chut’
popisovat, co takova stereotypni strava udéla s na§im metabolismem. Nemyslim
si, ze bych byl mekka povaha, ale vétSinou se mi z nasledki takovych postupii
udéla nevolno. Zkusme se jenom na kratky okamzik vZit do pociti, jak se

budeme citit po tydnu, kdy budeme jist naptiklad jenom jablka.

- Nizkosacharidova dieta — na urcitou dobu omezime ve stravé cukry. To
znamend témeéf vylou¢ime potraviny jako jsou brambory, ryze, téstoviny,
pecivo. Télo se za kratkou dobu né¢kolika mélo dni pfeorientuje na ziskavani
jinych zdroju energie (bilkoviny, tuky). VétSinou sice hubneme, hrozi ale riziko
piekyseleni organismu. Navic po navratu k piivodnimu stravovani opét

nabirame tuky zpatky.

- Vysokoproteinova dieta — velmi podobna nizkosacharidové. Existuje spousta

o 24

vlakniny. Jsou lid¢, ktefi nad takovym postupem zajasaji. Vyhovuje jim jist



pouze maso se zeleninou. Otazkou ale je, na jak dlouho a s jakymi dopady na

jejich zdravi.

- Vysokotukova dieta — ta je sama o sob¢ zajimava, protoze je postavena na
extrémné zvySeném piijmu tukl. Logika ndm tik4, Ze by nic takového fungovat
spravné nemeélo, protoze o tucich piece vime, Ze jsou koncentrovanym zdrojem
energie. Pfesto piiblizné 10% populace tuto dietu snasi velmi dobie a dokonce
Jim vyhovuje. Diivodem je ponékud odliSné fungovani jejich metabolismu.
Predstavme si, co se stane, kdyz téchto 10% lidi za¢ne do svéta vykiikovat, jak

se skvéle hubne, kdyZ jime tu¢né a smazena jidla...

- Nizkoenergeticka dieta — viele vS§em doporucuji ji vyzkousSet (pardon, to byl
pokus o vtip). Po dvou dnech omezeného piijmu stravy, kdy jsme malatni a
unaveni, nas vétSinou piejde chut’ na jakékoli hubnuti. Navic ptiroda velmi
chytte zatidila, aby v takovych ptipadech nase t¢lo ,,ptepnulo* do usporného
rezimu, ve kterém se zpomali veskeré pochody. Jsme takto geneticky
naprogramovani z davnych dob, kdy se u naSich ptedk stiidala obdobi hladu a
hojnosti. Kdyz byl hlad, t€lo se zacalo automaticky omezovat ve vydeji a navic
si i z toho mala, co jsme snédli, vytvarelo tukové zasoby na ,,horsi ¢asy*.
Vétsinou tedy pii takové dieté snizujeme svoji hmotnost (nékdo v tom vidi
proces Zadaného hubnuti), bohuZzel ale roste mnozstvi zasobniho tuku.

Stale jsou lidé, kteti v takové dieté vidi smysl.

Jsou ale 1 takovi, ktefi naStésti maji rozum.

4. Koupime si doplnék stravy, ktery slibuje zazrak

Existuji dopliiky, které maji skute¢né zajimavé sloZeni a jsou G€inné. To znamena, Ze

jejich pravidelnym uzivanim dosahneme toho, Ze néco malo zhubneme.



Zbytek trhu (v tomto ptipad€ naprosto pievazujici) pouze taha penize z naSich kapes.
Jinak fecCeno drtiva vétSina dopliki stravy slibujici zazra¢né vysledky prosté
nefunguje.

Je to podvod.

Tecka.

Dejme tomu, Ze nas budou zajimat ty funkéni vyrobky (mozna hloupa véta, koho by
nezajimaly...statistiky na strané druhé ale tvrdi, Ze té€ch nefunk¢nich se prodava

podstatné vice. Takze neni hloupa véta, ale zakaznici :0).

V této oblasti najdeme dvé skupiny vyrobkii:

1. Ty, které funguji a nemaji Zadné nezadouci vedlejsi ucinky.
Patti mezi né napiiklad konjugovana kyselina linolova (CLA), karnitin nebo nékteré
gainery s vyvazenym slozenim. Kazdy z téchto produktii funguje na naprosto jiném

principu, pii dodrZovani spravného uzivani jsou ale bez vyjimky G¢inné.

2. Druhou skupinou jsou takové dopliiky, které jsou u€inné, ale mohou byt do jisté
miry naSemu zdravi nebezpecné.

Tyto jsou velmi oblibené z jednoho prostého diivodu — u€inkuji velmi rychle a maji
soucasn¢ stimula¢ni G¢inky na na$ organismus. Dokazi takto nastartovat tvorbu
energie a my se po nich citime nevycerpatelné.

BéZn¢ se nazyvaji jako ,,spalovace a obsahuji rizné podplrné latky jako je kofein,
guarana, synefrin, extrakty z riznych exotickych rostlin, vitaminy B komplexu a
mnohé jiné.

Maji jednu malou vadu na krase — ucinkuji pouze kratkodob¢ a jsou potencidlné
nebezpecné v tom, Ze ovliviiuji ¢innost centralni nervové soustavy nebo srdce. Neni
nic pfijemného, kdyz nam zptsobi ptilisné zvyseni krevniho tlaku nebo buSeni srdce
(mladezi to sice vyhovuje, zkuSena generace by méla mit trochu rozum a témto

vyrobkiim se vyhybat).



5. Najdeme si odbornika, ktery nam pomiiZe.

Vyhledame-li jakéhokoli specialistu v oboru - Iékate dietologa nebo vyzivového
specialistu - mél by byt schopen nas provést v§emi tskalimi, které na nas mohou pii
hubnuti cekat.

Meéli bychom mit jistotu, Ze tato cesta sice nebude nikterak zazracné rychla, ale o to
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6. PobéZime na kliniku plastické a estetické chirurgie.

V takovém zatfizeni ndm za tu¢nou odménu tuk odsaji.

Je to sice rychlé, bohuZel ne bezbolestné a navic s ur€itym rizikem nechténych
estetickych dopadl na naSem téle.

Po né¢kolika letech se nam muze stat, ze tuk nabereme znovu a v mistech, kde ndm byl
odsat, nebude nase télo vypadat uplné€ pfirozené¢ (na prvni pohled jsou tvary téla

deformované a nesymetrické s vyraznym zasahem do celistvosti klize).

7. NavS§tivime centrum, kde nim pomoci modernich metod bezbolestné nadbytek

tuku jednoduse zlikviduji.

Moderni doba nabizi stale Sirsi spektrum moznosti vybéru neinvazivnich metod.
Mizeme zminit napt. kavitaci. Zjednodusen¢ vysvétleno je to soubor metod, pii
kterych ultrazvukové a radiofrekvencni viny odbouravaji prebyte¢nou tukovou tkan.
Soucasné jsou tak schopny i zlepsit celkovy stav celulitidy.

Opét se neni co divit, Ze se v takovych klinikdch dvefe netrhnou.

I ptesto, ze jsou vedlejsi ucinky této metody dobie znamy, evidentné ne kazdy je
ochoten je brat v potaz. Jakmile totiz touto metodou rozbijeme tukové buiiky, tuk se

nevypari.



Musi nékam ,,0dejit*.

T¢lo jej nasledné zpracovava nékolika zplisoby, vSe se odviji od toho, jaka konkrétni
metoda kavitace je pouZita.

U starsSich postupti je potfeba zaradit lymfatické drenaze, uzivani nékterych
specifickych doplitkti stravy, dodrZzovat dikladny pitny rezim.

Neboli az tak jednoduché to zase neni, jak se prezentuje v reklamach.

Urcité ne nezajimavou novinkou poslednich par let je tzv. kryolipolyza.

Za timto slozitym nazvem se skryva principielné jednoducha metoda, pti kterém se
prosté zmrazi tukové buiiky v naSem podkozi. Tim je de facto zabijeme a ony uz
znovu ,,neobzivnou‘.

I tato na prvni pohled ,,dokonaléd* metoda nenamahavého a bezbolestného hubnuti neni
ale definitivnim feSenim.

Me¢li bychom mit na mysli, Ze jakékoli pasivni metody hubnuti bez aktivni Upravy
zivotospravy VZDY vedou k op&tovnému nabirani hmotnosti. Diivodem je

jednoduchy fakt - nejsou odstranény PRICINY, které nadvahu zpisobily.

Jak je vidno, moznosti vybéru, jak hubnout, je vcelku dost.

Pokud ale nezvolime spolupraci s nékym, kdo celé problematice skute¢né rozumi,
mame velmi malou nadéji, Ze se ndm podati dosdhnout jakéhokoli rozumného
vysledku.

Navic riskujeme poskozeni naseho zdravi.

To jsou zékladni véci, které bychom vzdy méli mit na mysli.



Co MAME délat, kdyz...

nechceme ,,Speky* navic



Pokud chceme vyiesit problém s nadvahou, je potfeba dodrZzovat urcitd pravidla.
Tady si dovolim jesté jednou zdiraznit slovo VYRESIT.
Resenim se rozumi proces, kdy jednou pro vzdy s problémem skoncujeme.

Abychom si rozuméli:

Tim, Ze vylou¢ime ze stravy jednu ,,nebezpecnou* potravinu, ze které¢ se ndm zvétSuji

tukové buiiky, neni feSeni.

Absolvovanim libovolné diety vyfesime maximaln¢ to, Ze se s nami spol¢i jo-jo efekt.
To znamena situace, kdy sice mozné zhubneme, ale po ukonceni diety nabereme velmi

rychle hmotnost zpatky. Casto jests vice, nez byla ta pavodni.

Nechame-li si odsat tuk, casem vznikne dalsi. Navic za par let vypadaji mista, kde ndm
chirurgové tukové polstate odsali, esteticky naprosto Silené. Klize vétSinou

nepiirozené visi a naSe téla jsou ,,divné* deformovana.

Neinvazivni metody jako je kavitace a ji pfibuzné jsou na tom ve vysledku stejné jako
odsavani tuku. Pfi nesprdvném rezimu stravovani a pohybu se tuk stejné objevi znovu.

Dftive nebo pozdéji.

Dopliky stravy v pievazné vétsing piipadi nefunguji. Nékteré z nich ano, ale pouze po

dobu, kdy je uzivame.

Prosté¢ vétSina z toho, co délame a soucasné povazujeme za feSeni, neni feSenim.
Ptipomina pouze chozeni kolem horké kase.

Ne trefu do ¢erného.



Zpatky tedy k dodrZovani pravidel, ktera pfinasi feSeni.

vvvvvv

Pi‘edné musime odhalit PRICINU toho, PROC jsme takovi, jaci jsme.

To znamena hledat, kde a kdy se stala chyba a nase hmotnost zacala jit nahoru.
N¢ékdy je toto patrani rychlé, jindy zdlouhavé a bolestné.

Dokud ale nezjistime skutecnou ptic¢inu problému, je dodrzovani jakychkoli rad a
postupti ¢i zkouseni radoby zazraénych metod naprosto zbytecné.

Podoba se totiz pomyslnému ,,stfileni od pasu®.

Pokud nezamifim, je trefa do ter¢e otazkou obycejné nahody.

A my o nahody nestojime.

Nechceme je, protoze jsme to MY, kdo by m¢l fidit nas zivot a vSe, co se v ném dé&je.
Ne ndhody.

Zaénéme tedy hledat (vzpominat, ptat se), kde a kdy zacal problém s nartstajici
hmotnosti vznikat.

Jakmile se podafi toto odhalit, mame naptl vyhrano.

Slysite spravne.

Naptl vyhrano.

Aniz bychom hnuli prstem, jsme na polovi¢ni cesté k vitézstvi.

Mozna ted’ nedivetive kroutite hlavou, jak je to viibec moZzné. Nic neudélat a mit
napul hotovo.

| v tomto ptipad€ uvazujme jednoduse.

Ptfedstavme si, Ze jsme ,,z niceho nic* ptibrali 10 kg nechténého tuku a chceme se jej
zbavit. A neza¢neme hledat pficinu.

Sahneme po prvnim ¢asopise, kde je vyfoceno par Stastné se usmivajicich lidi. Ti
nad$end popisuji, jak se jim podatilo KONECNE zhubnout na zakladé uzivani jednoho
konkrétniho vyrobku.

Rekneme si: ,,Hura, skvéla zprava, svétylko na konci tunelu!*

Vyrobek koupime, poctivé uzivame a....nic.

Ani deko doldt.



Ze svétylka se staly reflektory protijedouciho vlaku.

Jak je to mozné?

Jednoduse tak, Ze vyrobek neobsahoval G€¢innou latku, kterd by byla schopna pomoci
redukovat tuk.

Nebo prosté¢ mame problém, ktery ani zadzracny ,,spalovac* neni schopen vyftesit.

K feseni je nutny pouzit jiny postup.

Co jsme tedy méli spravné udélat?

V klidu si sednout a zacit premyslet.

A to je jeden z nejvétsich problémi, ktery si vétSina lidi na svété nechce pripustit.
Problém toho, ze NECHTEJI premyslet.

Jsou lini zapnout mozek a vyvinout jakoukoli aktivitu.

Liny mozek neni samoziejmé jedinou komplikaci.

Poji se k nému jesté dalsi — vétSina z nas nevime, CO vlastné¢ mame hledat.

I ptesto, Ze kazdy z nés je jiny (mame jiné rodice — tedy odliSnou genetickou vybavu,
ne stejné se stravujeme, zijeme v 0dlisSném prostiedi, produkujeme vétsi nebo mensi
mnozstvi riznych emoci), existuji obecné platné pravidla, ktera mtizeme s uspéchem
pouzit.

Jsme zvédavi?

Tady jsou nejcastéjsi pri¢iny vzniku nadvahy, se kterymi se jako populace bézné

potykame:

1. Prebytek energie, ktery prijimame kazdy den stravou

Ano, ¢teme spravné. VEtsSina z nds za den sni ur€ité mnozstvi jidla, které obsahuje
energii.

A této energie je podstatné vice nez té, které vyddvame béznou aktivitou.

Pfimo fec¢eno — postupné se projidame k otylosti.

Cesky slovnik ma pro takovou situaci velmi trefné oznaceni — obZerstvi.



2. Nedostatek pohybu

Tato pticina piimo souvisi s pfedchazejici. Dalo by se fici, Ze se jedna o dvé strany
jedné mince. Skryva se v ni ale mnohem vétsi hrozba.

To proto, ze se stavame stéle 1inéjsi a pohodIné;si.

Nechce se nam udélat ani krok navic.

Abychom si rozuméli — nemluvime tady o nutnosti si vybrat n&jaky sport a v ném za
kazdou cenu dosahovat tspéchd.

Reé je o PRIROZENE formé pohybu.

Takové, kterou nasi predkové méli ,,na talifi“ kazdy den.

Manudlni préce, chiize...

Kolik z nas je ochotno se pfed nasednutim do auta na chvili zamyslet, jestli se
nevyplati jit p&sky?

Nebo se nevozit vytahem, ale Slapat schody po vlastnich?

V celkovém souctu takové aktivita za cely den ud¢€la pro nase télo v mnoha piipadech

vice nez snaha se znicit na sportovisti.

3. Jime a pijeme prili§ hodné sladkosti

KdyZ budeme pétrat v téchto vodach, doporucil bych zacit pitnym rezimem.

To, co v dnesni dob¢ jako populace pijeme, nema s pravou podstatou pitného rezimu
nic spole¢ného.

Snad s vyjimkou vody, ktera je soucasti téchto smési.

Mluvime tady o stale vétSim zajmu kupovat a pit takové tekutiny, které jsou oslazeny a
ochuceny.

Na tom by nebylo az tak mnoho $patného. UZ v ddvné minulosti nasi ptedkové sladili
vodu medem nebo riiznymi sirupy. Dé€lali to nejen pro zvyraznéni chuti. Tyto cukry

slouzily i1 jako zdroj energie.



V dnesni dobé¢ plati to samé. Radi sladime, abychom oméamili chutové buiiky a dodali
energii navic.

Prisvih je v tom, Ze riznych forem cukri je v téchto napojich prili§ velké mnoZstvi.
Ptedstavme si, ze nase chutové buiiky jsou schopny vnimat v jednom litru napoje
mnoZzstvi cukru odpovidajicimu 1 bézné kostce bilého cukru.

Dnes jeden litr primérného slazeného napoje obsahuje piiblizné 20 kostek cukru!
Kolik takovych tekutin denné€ vypijeme?

Litr?

Dva?

Jesté ndm to nedochéazi?

Predstavme si, Ze jeden kilogram tuku (pfesné toho, ktery se nam uklada zrovna na
téch mistech, kde nechceme) obsahuje tolik energie, kolik jich najdeme pftiblizné
ve 450 kostkach bilého cukru.

Na prvni pohled se to zdd hodné — 450 kostek cukru je velkd hromada.

JenZe spousta z nés je schopna jenom VYPIT kazdy den i 30-40 kostek.

S takovym tempem se tloustne opravdu velmi snadno.

Jakmile odhalime zaludnosti pitného rezimu, ¢eka nas provérka naseho jidla.

I tady se skryva spousta nebezpeci.

KdyzZ uz to nejsou ¢okolady, sladké miisli ty€inky, bonbony nebo suSenky, je potieba
st davat pozor na bézné potraviny jako je bila ryze, téstoviny a pecivo.

I tady je ukryto urc¢ité mnozstvi cukru.

Pokud takovych potravin jime pfili§ mnoho, skvéle jimi pfikrmujeme cely problém

nabirani tuku.



4. Jime prili§ tuénych potravin

Zde se také mizeme dockat neptijemného prekvapeni.

Mnozi z nés radi tucné.

Dobfte udé€lana krkovice, michana vejce s hromadou anglické slaniny, tu¢né syry,
maslo, margariny — piiklada je kolem nés vic nez dost.

Obliba v tuénych jidlech je totiz dobie obhéjitelna. Tuky jsou slozkou, ktera

Vv potravinach zesiluje jejich chutové vlastnosti.

Zjednodusen¢ miizeme fici, Ze ¢im vice tuku potravina obsahuje, tim je jeji chut’
pIn¢j$i a lahodné;si. A navic — jako naschval — obsahuje jeden gram tuku dvakrat vice
energie nez stejné mnoZzstvi bilkovin nebo cukri.

Co to znamena?

Jednoduse to, Ze staci snist velmi méalo tuku a tloustneme stejné snadno, jako pii
nefizené konzumaci sladkosti.

Navic tuk skryva jesté jedno nebezpeci.

Poté, co se dostane do zaludku, nezasyti nés tak rychle, jako naptiklad sladkosti.
Jinak feCeno miiZeme snist velmi mnoho tuku, nez na to nase traveni zareaguje.
Ale to uz je pozdé¢, protoze kalorickou bombu uz méme v sobg.

Spousta lidi je velmi prekvapena, kdyz zjisti, kolik tukd v podobé¢ skryté energie je

obsazeno v jejich kazdodenni strave.

Vsechno, co jsme si doposud z bézné se vyskytujicich pfi¢in nadvahy jmenovali,
mizeme velmi snadno odhalit a napravit.

Ehm, omlouvam se.

Spravné jsem mél ¥ici - ....muZeme velmi JEDNODUSE odhalit a napravit.
ProtoZe se ale jednd o zménu, aZ tak snadné to u vétSiny z nas neni.

Jakakoli zména vétSinou boli a my nejsme ochotni ji provést jen tak.

Bez protestt.

Nadavek.

Vymluv.

Friukani.



Jsme jednoduse SCHOPNI zavést do Zivota jakékoli novinky.
Ale nase OCHOTA je provést byva velmi ¢asto nulova.

Pokud se ndm to vSak podafi, stavame se vitézi.

A vérte mi, Ze k této formé vitézstvi miize vést velmi kratka cesta.

Mnohem delsi cestou jdou ale ti, kterym se pod nohy pfipletla trocha smiily.
Existuji totiz 1 dalsi pfi¢iny nadvahy, o kterych jsme se jesté nezminili, a které v tomto

ptipad¢ povaZzujme za ,,smolné*:

5. Hormonalni poruchy

Obcas se stane, Ze z néjakého diivodu zacne zlobit na§ hormonalni systém.

Nejcastéji to byvaji poruchy funkce $titné zlazy.

Ty trapi vice Zeny neZ muze. Statistiky tvrdi, Ze aZ pétkrat Castéji. Pokud zacne §titna
zlaza pracovat nespravné (nejcastéji jeji hypofunkce = snizena Cinnost), dochazi mj.

k vyraznému pfibirani na vaze.

Smutné na téchto ptipadech je, Ze se velmi obtizné fesi.

Je nutna dlouhodoba spoluprace s 1ékafem specialistou (endokrinolog), uzivaji se 1éky,

je nutna trpelivost, vysledek nezarucen.

6. Uzivané léky

Dnesni doba je charakteristickd tim, ze mame ptistup nad ke v§emu, co ndm pomtize
usnadnit nas zivot. V zapadnich zemich je skutecné v§eho dostatek. Alespoii na prvni
pohled.

Dostatek ,,dobrého* jidla.

Skvélého piti.

Riiznych sluzeb.



PtehrSel informaci.

Ale také bohuZzel nedostatek rozumu.

Nebo chuti se na chvili zastavit a pfehodnotit vSe, co délame.

Tato forma pohodli k nam piinesla i rizné formy 1ékt, které mame moznost uzivat,
aniZ bychom je ve vSech ptipadech potiebovali.

V souvislosti s hledanim pii¢in nadvahy ptemyslejme piedevsim o jedné skupiné 1éki.
Mluvime o naprosto bézn¢ uzivané antikoncepci, ktera se v mnoha ptipadech
projevuje nehezkymi vedlejSimi Gcinky.

Pomineme-li rizika nepfiméfeného zasahu do hormonalniho systému zenského
organismu a z nich plynouci specifika jako jsou kieCové zily, trombodzy a jiné
nepiijemnosti, hrozi také vyrazny zdsah do metabolismu a nésledné nekontrolované
nabirani hmotnosti.

Ne kazdy je vitbec ochoten premyslet o této moznosti.

I ptesto, Ze se tento problém tyka ,,jen* Zen, neopomijejme jej.

V procentudlnim zastoupeni stale hraje vcelku vyznamnou roli.

Zustaiime tedy u téchto Sesti nejCastéji se vyskytujicich pticin.
Existuje jich samozifejm¢é mnohem vice, jsou ale pfilis specifické na to, abychom je

vztahovali obecné na celou populaci.

Shrnuti

Mame-li problém s nadvahou, je rozumné postupovat pii jeho feSeni uvazlive.
Pokud omylem stoupneme na vahu a jeji rucicka (nebo v dne$ni dobé prevazujici
digitalni Cislice) ukazuji nebezpe¢nou hodnotu, nesmime propadnout panice.

Ani si jit uklidiiovat nervy sladkostmi.

Misto toho si v klidu sedneme a zaéneme uvazovat, co jsme ud¢lali v minulosti
Spatné, ze se ndm za to pritomnost odménila vy$s$i hmotnosti.

Nejprve probereme nejcastéji se vyskytujici mozné pticiny:



1. Ptili§ mnoho energie v kazdodennim jidle
2. Nedostatek pohybu

3. Hodné¢ sladkosti

4. Prilis tuénych jidel

5. Hormonalni poruchy

6. Vedlejsi ucinky uzivanych 1€kl

Jakmile se dostaneme do situace, kdy mame v zakladu jasno, odkud ,,vitr vane*, neboli
se nam podatrilo odhalit pfi¢inu problému, ¢eka nas druhy krok k tomu, abychom

mohli spravné stanovit G¢inny postup vedouci ke stoprocentnimu vysledku.

Ten spo¢iva v uvédoméni si, V jaké fazi ¢i etapé svého Zivota se nachazim.

Co Ze je to za hloupost, ptate se?

Odpovéd je jednoducha a soucasné i dost logicka pro to, aby ji pochopil kazdy.

Kazdy z nés se nachazi na jiném stupni svého vlastniho vyvoje.

LiSime s navzajem vékem, genetickou vybavou, urovni pohybové aktivity, zdravotnim
stavem... Prosté jsme na tom kazdy trochu jinak.

A s témito informacemi je bezpodmine¢né nutné pocitat.

Dvacetilety aktivné sportujici mladik bude potrebovat jina doporuceni nez ctyricetilety

manazer s nulovou fyzickou aktivitou.

Patndctileté dité musi kracet ponékud jinou cestou nez diichodce, jehoz metabolismus

pracuje na jinych obratkach.

Maminka po porodu se bude trapit jinak nez zena po prechodu — i presto, zZe v obou

pripadech se na jejich nadvaze podilela jejich hormonalni aktivita.



Clovek s poruchou funkce Stitné Zlazy bude na sobé pracovat jinak nez zdravy jedinec

neuzivajici Zadné léky.

Pro cloveka, ktery se k nadvaze propracoval typickym obzerstvim a trpi bolestmi

kloubii, nebude doporuceni zvysené pohybové aktivity Zadnym resenim.

Jak vidime, je to velmi jednoduché.

Uz jsme si fikali, Ze pro nas vSechny plati univerzalni pravidla.

Kdy? je budeme dodrzovat, vysledek se musi VZDY dostavit.

Tato pravidla je ale potfeba spravné zkombinovat s naSim aktualni stavem.

Pokud to neudélame, je vysledek naseho snazeni zhubnout kazdy gram tuku otdzkou

NAHODY.

Pokud se propracujeme do tohoto stavu, kdy zname pticinu (nebo jejich kombinace) a
jsme schopni si uvédomit, v jakém stavu (zdravotnim, vékovém) se nachdzime, zbyva

posledni véc.
Stanovit vhodna, tedy ac¢inna doporuceni.
Jak?

Jednoduse :0)

Tady je navod:



Z.akladni
doporuceni

pro hubnuti



1. Zménit zpiisob premysleni

Ne, toto neni zadny rebelantsky nazor ani informacni ulet.
Zameérné se o zmeéne mysleni zmiflujeme na prvni misté, protoze je
NEJDULEZITEJS].

Takze zadny pomyslny maly dvir a velky bic.

Na prvni pohled oby¢ejné mysleni.

Cim si zaslouzilo tuto prioritu?

Jednoduse tim, Ze je to pravé mozek, ktery slouzi jako centréla fizeni celého naseho

zivota (vénuje se tomu cela kniha ,,Kupme si zdravi® — www.kupmesizdravi.cz).

Zmeénit zpisob mysleni bychom méli na dvou urovnich:

A/ Prvni zména musi probéhnout uvnitr.

To znamena, Ze sami sebe piesvéd¢ime, Zze miizeme zhubnout. Prosté si
naprogramujeme do svého podvédomi informace o tom, jak je jednoduché zménit
svoje télo.

Neexistuji zadné piekazky jako napt. nefunguje to, jsem pfilis stary(4), neschopny(d),
mam Spatné geny nebo nevhodny typ postavy (somatotyp) a jiné.

Uvniti mozku to musi klapat na 100%.

Nesmime jenom VERIT, Ze je to moZné.

Musime VEDET, Ze je to moZné.

V tom spociva nejvétsi rozdil mezi vit€ézem a porazenym jesté pied tim, nez

k jakymkoli fyzickym zméndm viibec dojde.


http://www.kupmesizdravi.cz/

B/ Druha zména také vychazi zevnitf (z mozku), ale projevuje se uz fyzicky.
Spociva v tom piesveédCit sebe sami, Ze chceme zménit to, co mame kazdy den na
talifi, 1 to, Ze pfestaneme byt lini v pohybové aktivite.

Opct si prosté jednoduSe namluvime, Ze neni az tak téZké ani bolestivé zacist jist jinak

(vice v odstavci niZe) a najit zalibeni v pohybu.

2. Zménit jidelnicek

Zmeéna jidelnicku je krok, kterého se boji nejvice lidi.

Tato obava vychézi z jednoho velmi silného instinktu, ktery mame v genech ulozeni
vSichni.

Jedna se o STRACH.

Obycejny strach z hladovéni, kterym pravidelné prochazeli nasi pfedkové v davnych
dobach, kdy se stiidala obdobi hojnosti a hladu.

Vétsina z nas ma totiZ zafixovano, 7e pokud chceme zhubnout, MUSIME drzet dietu,

pii které se budeme drasticky v jidle omezovat.

A toto je jeden z nejvétsich omyli v oblasti hubnuti, se kterymi se viibec miZeme

setkat.

Jestli ndm ptipada pojem ,,omyl* pfili§ fadni, s klidnym srdcem pouZijme jiny.
Napiiklad ,,nesmysl, ,,blbost“, , kravina®...

Zapamatujme si navzdy, Zze hubnuti NEMUSI byt spojeno s hladovénim.

Tento proces nechme hladovkdm a pistim.

Ne zdravému hubnuti.

Nastésti existuje dobra zprava, ktera ¥k, Ze strach miizeme VEDOME potlagit.

Zm¢éna jidelnicku naStésti neni Zadnym tajemstvim.



I ptesto, Ze se vzdy najdou lide, kteti budou hlasité vykiikovat, ze znaji tajemstvi
hubnuti a jsou ochotni ndm je draze prodat, principy reduk¢niho stravovani jsou ve
skutecnosti VELMI jednoduché.

Je mozné je shrnout do n€¢kolika malo bodu (jesté jednou pifipomenu, Ze se jedna o
principy, které vedou ke ZDRAVEMU hubnuti. Tedy takovému, kdy hubneme
tukovou tkan a mnozstvi svalové hmoty zlstava stejné, v lepSim piipad¢ se mirné

navysi):

ZACNEME JiST PRAVIDELNE V MALYCH PORCICH

Nejlépe v rezimu 4-6 porci kazdy den.

Malé porce znamena, ze ,,zaplacneme* svilj Zaludek pouze do poloviny (pokud ndm
to pfipomene piislovi ,,Jez do polosyta, pij do polopita®, jsme na spravné myslenkoveé

ceste).

Ceho tim dosahneme?
Snizenim celkového piijmu energie, rozvrzeni ptisunu zivin a energie do pravidelnych

a menSich, tedy stravitelngjSich porci.

ZARADIME DO JIDELNICKU OVOCE A ZELENINU
V této fazi neni az tak dilezité, jaké konkrétni druhy.
Podstatné je, ze budou soucasti nasi kazdodenni stravy.

Nejlépe udélame, kdyz zelenina bude tiikrat denné a ovoce dvakrat denné.

Ceho tim dosahneme?
Zelenina 1 ovoce obsahuje vlakninu, kterd nema prakticky zddnou energii. Zvétsi

objem stravy, ¢imz zasytime zaludek s nulovou energii navic.



ALESPON 3X DENNE BYCHOM MELI MIiT V JIDLE ZDROJ KVALITNICH
BILKOVIN

Nejlépe v takovém pomeéru, kdy rostlinné prevazuji na Zivo¢iSnymi.

Mezi rostlinné zdroje patii lusténiny (napi.soja je povazovana za nejvyznamnéjsi) a

obiloviny. V zivoc¢i$né fisi jsou to pak maso, vejce a mlééné vyrobky.

Ceho tim dosahneme?
Bilkoviny jsou zékladni stavebni souc¢asti naSich svali. KdyZ budeme jist bilkovin
dostatek, budeme svaly stimulovat k tomu, aby rostly a soucasné se neukladal tuk (toto

je VELMI zjednodusené vysvétleni. Vztahy mezi pfijmem bilkovin jsou podstatné

wewr

VYHNEME SE JAKYMKOLI SLADKOSTEM
Prakticky vSe, co ma sladkou chut, nase télo zpracovava ptilis rychle. Takto rychlou
energii vétSinou nestihneme zpracovat a ona se uklada do tukovych zéasob (bliZze se

tomu vénuje teorie glykemického indexu - www.kurzyatac.cz/obchod/hubneme-zdrave-

glykemicky-index).

Ceho tim dosahneme?
Omezenim sladkosti snizime pfijem energie a zbyteCnym a nevyuzitelnym vykyvim
hladiny cukru v nasi krvi. Vyrazné tim sniZzime riziko vzniku cukrovky druhého typu a

omezime ukladani ptebytecné energie do tukovych polstara.

OMEZIME KONZUMACI TUCNYCH JiDEL

Toto znamena, Ze misto tu¢ného masa zvolime libové, nebudeme kupovat
konzervované potraviny (které ve vétSin€ ptipadl obsahuji zbyte¢né¢ mnoho tuku),
nebudeme jist smaZena jidla, vyhneme se margarinim, omezime maslo.

Tuk je koncentrovanym zdrojem energie. V jeho malém mnozstvi je obsazeno
zbytecné mnoho energie, kterd se samoziejmé musi nékde pii prebytku ulozit (opét

bohuzel do podkoZnich i utrobnich zasob naseho téla).


http://www.kurzyatac.cz/obchod/hubneme-zdrave-glykemicky-index
http://www.kurzyatac.cz/obchod/hubneme-zdrave-glykemicky-index

Ceho tim dosahneme?

Vyrazného Ubytku energie ve stravé. Velmi tim zpomalime nechténému nabirani na
vaze, v mnoha ptipadech tento proces 1 zvratime (pokud pfijimame ptili§ mnoho
energie, nezvladneme ji pfi nedostatku pohybové €innosti zpracovat. Ona se nikam

,hevypafi“, ale zlistane v téle v podob¢ ulozenych zasob tuku).

I presto, Ze dalSich pravidel tykajicich se upravy stravy pii hubnuti je podstatné vice,
nebudeme se jimi zatéZovat.

Ne Ze by nebyly dulezité. Pravé naopak.

Ptedpokladejme ale, Ze si chceme cely proces hubnuti zjednodusit.

Garantuji Vam, ze pokud zatadime téchto pét uvadénych zmén, nemizeme se minout
uginkem. Po jejich zavedeni se VZDY v nasem téle zaénou odehravat pochody
vedouci k ubytku tukové tkang.

Jak velké tyto zmény budou, zélezi na tfetim doporuceni:

3. Zménit pohybovou aktivitu

Zménou pohybové aktivity mame na mysli jeji zvySeni.

Tady hovotime obecné.

V dnesni dob¢ totiz plati, Ze pfevazna vétSina populace ma nedostatek pohybu. To
zpusobuje ukladani prebytku energie do tuku.

Existuji dvé formy pohybové aktivity:

A/ Aerobni
N¢kdy se oznacuje jako ,,kyslikova®.
Sem se fadi naptiklad chiize, pomaly béh, volna jizda na kole, rekreacni plavani,

nekteré hry.



Pti takovém pohybu se tuk spaluje nejlépe. Z toho diivodu bychom méli tuto ¢innost
vykonavat kazdy den.

Poji se k tomu jeden ,,drobny* detail.

Ten tika, Ze pét nebo deset minut takové aktivity téméf nic netesi. Pi1 aerobnim
pohybu se tuk nejlépe spaluje, kdyz jsme aktivni alespont 30 minut (tento parametr je
siln€ individudlni, je ovlivilovan vice faktory. Vice se mlizZete dozvédét na

www.kurzyatac.cz/obchod/hubneme-zdrave-hubneme-pri-sportu )

B/ Anaerobni

Byva oznacovana jako ,,bezkyslikova®.

Typickymi zastupci jsou posilovani, sprinty nebo nékteré dynamické hry.
Pti této Cinnosti se tuk spaluje podstatné méné a hite.

Ale spaluje.

Znamena to tedy, Ze bychom ji neméli zanedbéavat nebo opomijet.

Tyto formy aktivity totiZ vice zatéZzuji svaly, které pak mohou pii nékterych

pohybovych pftilezitostech brat energii ptimo z tukovych zasob.

Pokud chceme hubnout pomoci pohybu efektivné (tedy i chytie), vyplati se ob¢
aktivity — aerobni i anaerobni — spole¢né kombinovat. Moznosti riznych kombinaci se
nabizi spousta, za¢ateCnikiim se vyplati v pocatcich pracovat pod odbornym dohledem

zkuseného a Skoleného trenéra.


http://www.kurzyatac.cz/obchod/hubneme-zdrave-hubneme-pri-sportu
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CO
SE
Zamerit,

kdyz...



1. ...chceme hubnout po porodu

MEéli by nas zajimat tf1 kli¢ové véci:

A/ Najit si ¢as jenom na sebe

Toto byva v mnoha ptipadech slozité, protoze se vSe odviji od rodinné situace, ve které
se nachazime. Za predpokladu, ze SKUTECNE chceme svoji postavu posunout
smérem k dokonalosti, pfemyslejme s chladnou hlavou, jak si zajistit alesponl 3x tydné
hodinu ¢as na SYSTEMATICKE cviéeni.

Proc¢ jenom 3x tydné a ne Castéji, fesi druha véc:

B/ Za&it se PRAVIDELNE ,,hybat“

,Hybat se* znamend jakoukoli fyzickou ¢innost, kterd bude provadéna alespon 40
minut.

Pravideln¢ znamena kazdy den.

Pokud mate pocit, Ze ndm s Cetnosti nesedi pocCty, vysvétleni je velmi jednouché.
Rikali jsme si 3x tydné systematicky. Vybereme si proto takovy druh sportu, ktery nas
skute¢né€ bavi a tomu 3x tydné vénujeme jednu hodinu.

Mluvime skutecné o jakémkoli sportu, kterym zatizime vSechny svalové skupiny.
Dnesni doba nabizi spoustu moznosti — jumping, aerobic, power joga, body styling,
kalanetika, fitness...

I ptesto, ze spolu na prvni pohled navzajem moc nesouvisi, maji jednu spole¢nou véc —
zapoji do hry VETSINU svalovych skupin.

A to by mél byt nas cil.

Plati tady pouze jedno pravidlo, na které by mély maminky dbat — intenzita téchto
sportil by nikdy neméla vySplhat do extrému. Pokud k tomu dojde, ovlivni to strukturu
matetfského mléka a to se nebude libit miminku.

Takze mame vyteSeny 3 tréninkové dny. Zbyvaji nam ale jesté dalsi 4.

A tady maji maminky jednu velkou vyhodu. Jejich ratolest jim poslouZzi jako skvély

hnaci motor v podobé moznosti pravidelnych prochazek.



Kazdodenni prochazky skute¢né miizeme vnimat jako soucast tréninku vedouciho
k redukci ,,nasbiranych* tukovych zasob.
Toto ovSem funguje pouze v ptipadech, kdy prochazka neskonci v nejbliz§im

nakupnim stiedisku na kave a ,,cigaru® s kamaradkami.

C/ ,,Lehce* upravit stravovani.
Touto upravou nemame na mysli Zadnou DIETU.
Strava v obdobi kojeni by méla vykazovat urcité charakteristiky. Ani touha po
zhubnuti by neméla maminky pfimét k tomu, aby zapomnély na svoji prvotni
povinnost.
Zapamatujme si pouze dvé pravidla.
- zbavit se zvyku ziskan¢ho v t€hotenstvi, kdy vétSina budoucich maminek ma
tendenci snist v8e, na co piijde.
- Jist PRAVIDELNE v MALYCH porcich.
Existuji samoziejmé dalsi, ktera bychom neméli opomijet. Dodrzovanim téchto dvou

ale nastartujeme pochody, které povedou k jednoznaénym vysledkim.



2. ...chceme hubnout po menopauze

V tomto (doslova) prechodném obdobi zivota kazdé zeny dochazi k pomérné velkym
zménam uvnitf téla. Je potieba proto na né€ brat ohled a nesnazit se ,,blbnout* jako ve

dvaceti.

Lidské télo ma nastésti velmi Siroky potencial pro zmény prakticky v jakémkoli véku.
Nemusime tedy trpét obavou, Ze se nachazime ve véku, kdy uzZ nemame Sanci.

I tady plati jednoducha pravidla.

A/ Pravidelny pohyb
Zvolme takovou aktivitu, kterd nam vyhovuje.

Dulezita je pravidelnost. Tedy nejlépe kazdy den.

B/ Strava

Sociodemografické vyzkumy fikaji, Ze v tomto v€ku se vétsina lidi za¢ind chovat, jako
by jejich Zivot pomalu kon¢il. Prosté se rozhodnou zacit starnout.

Mentalné.

A to se vzdy projevi na fyzickém téle.

Je to nejvétsi chyba, kterou V této fazi Zivota miiZeme udélat.

Toto ,,starnuti totiz zasdhne i nas jidelnicek.

Vse zacina tak, ze postupné (z riznych diivodll) omezujeme pitny rezim.

Jakmile bunky v nasem téle nemaji dostatek tekutin, zpomaluji svoji ¢innost. To
znamena, ze vse, co snime, se pomaleji a hiife zpracovava.

Z tohoto vznika stav, kdy pomalu omezujeme objem stravy. Jakmile jime mén¢, zacina
se zpomalovat metabolismus (vSe je navic podporovano hormonalnimi zménami
tukovych zasob.

Zni to depresivné?

Mozna.



Ale ve skute¢nosti nemusi.

Kdyz vime, kde je ,,zakopany pes®, mizeme s klidnym srdcem zjednat napravu.

Takze pit dostatek €isté vody, jist pravidelné v menSich porcich.

Ttikrat denné zelenina, dvakrat denné ovoce, nebranit se lusténinam a rybam.

A nakonec se nebat takto jist, protoZe s takovymi pravidly nehrozi, Ze bychom pfibrali.
Prave naopak — spole¢né s pohybem natolik nastartujeme vlastni metabolismus, Ze se

nam odmeéni postupnym zdokonalovanim postavy 1 zdravi.

Bez rozdilu veku.

M¢jme pouze na mysli, Ze veskeré pochody probihajici v téle jsou mirn€¢ pomale;jsi nez

pred n€kolika desetiletimi. Proto je potfeba mit trpélivost a nechat organismu

dostatecny PROSTOR pro to, aby se vysledky naSeho snazeni mohly projevit.



3. ...jsme nuceni hubnout bez pohybu

MizZe se stat, Ze nam zdravotni diivody nedovoli dodrZovat vSechna pravidla a my
jsme nuceni hubnout bez fyzické aktivity.

Ani v tomto ptipad¢ nemusime hazet flintu do Zita.

Pouze budeme muset byt dislednéjsi v dodrzovani jidelnicku. Toto znamena vice dbat
na energii, kterou stravou pfijimame (v§imnéte si, Ze je to poprvé, co v souvislosti

S hubnutim mluvime o pocitani kalorii. Ve vSech pfedchozich pfipadech miizeme
uc¢inné hubnout, aniz bychom museli pocitat kazdy kilojoule).

Vsem ,,neschopnym pohybu* viele doporu¢im, aby vyhledali schopného specialistu,
ktery bez problému timto zplisobem stravu navrhne.

Bud’'me si védomi, Ze s jakymkoli handicapem je moZzné dosdhnout pozoruhodnych

vysledk.



4. ...jsme §tihli v obezité

Pokud nerozumite nadpisu, nezoufejte.

Vysvétleni je jednoduché.

Stale roste pocet ptipadi, které jsou oznaCovany jako skryta obezita.

To je stav, kdy nase postava vypada stihle, ale procento tuku v téle je enormné vysoké.
Takova situace je prakticky stejné nebezpecna jako ta ,,obycejna‘“ obezita.

Pouze télesna hmotnost je podstatné niZsi.

Vétsina lidi si v takovém piipad€ ani neuvédomi, ze maji problém. Mysli si, Ze
vypadaji dobie a v této fazi spokojenosti ziistavaji tak dlouho, dokud je nékdo z tohoto
omylu nevyvede.

Skryté obezité se velmi Casto fika ,,nemoc modelek®. To proto, Ze pomérné vysoké
procento modelek na celém svété drzi pravidelné a dlouhodobé nesmysiné diety, aby
byly §tihlé a udrzely si svoje zaméstnani.

Jejich diety jsou z hlediska kvality vyzivy skute¢né nesmysiné.

Bud’ jedi velmi malo, nebo pouze nékteré potraviny (strava je tak siln¢ stereotypni).
Dochazi pak k situacim, kdy pfijem energie a Zivin je natolik nizky, ze bunky v téle
jsou nuceny si ,,vzpomenout* na davnou minulost, kdy nasi praptedkové hladem bé&zné
trpéli.

A pfi této ,,vzpomince* udé€laji jednu velmi diilezitou véc — pfepnou se na ,,isporny
rezim* fungovani.

Jestli chtéji dale zit a pracovné fungovat, musi.

Nemaji jinou moznost.

A v tomto tsporném rezimu pak jsou schopny vytvaret tukové zasoby na téle i pfes to
malo, co jim modelky davaji v podobé¢ jidla.

Soucasné¢ tak v téle probihaji dva druhy pochodt:

1. Ubyva svalova hmota (coz je logické, protoze svaly nemohou rist, kdyz
nemaji dostatek vyzivy).

2. Roste mnoZzstvi tukovych zasob.



Celkov¢ ale postava vypada Stihle — proto si vétSina takto ,,postizenych* viibec
neuvédomi, Ze néjaky problém ma.

Co v takovych ptipadech délat?

Piedné je potieba ZACIT JIST.

Jakmile splnime tento pozadavek, za¢neme jist PRAVIDELNE.

Poté, co zvladneme i tento krok, zacneme jist pestie a rozmanité — to znamena tak, aby
se ve stravé nachdzely vSechny dilezité ziviny. S takovym rozvrhem nam nejlépe
pomiize vyzivovy poradce, kterého by nemél byt problém nayjit.

Teprve ve findlni fazi zatazovani konkrétnich krokd vedoucich k naprave situace
za¢neme uvazovat o systematickém sportovani, které posili riist ztracené svalové
tkang.

S problémem skryté obezity se samoziejme nesetkavame jenom u hezkych modelek.

Bohuzel v dnesni dobé zcela bézné tato situace muze vzniknout u kohokoli z nas.



5. ...hubneme naSe déti

Pocet déti s nadvahou ve vSech zemich zapadniho svéta hrozive roste. VSichni to védi,
vlady se to snazi feSit mnoha riiznymi opatienimi a vysledek je, ze...pocet obéznich
déti stale roste dal.

Neni nic smutnéjSiho nez se divat, jak naSe ratolesti nezadrZitelné tloustnou a
zadélavaji si na vleklé zdravotni problémy ve své dospé€losti — cukrovka, srde¢né cévni
potize, metabolicky syndrom... Vy¢et by mohl byt samoziejmé podstatné delsi.
Ptitom feSeni je vcelku jednoduché.

Je potfeba samoziejmée zjistit pti¢inu, kterd se v drtivé vétsing ptipadi naléza

V nasledujicich tfech moZnostech:

1. PriliS§ mnoho sladkosti kazdy den
2. Prili§ mnoho tuéného jidla (maso, mlééné vyrobky, pecivo)

3. Zoufaly nedostatek pohybu

Predpokladejme, ze po precteni predchazejicich kapitol by nemél byt pro nikoho z nas

problém nastolit spravné fesSeni.






Existuje réeni, ktere tika: ,,Kdo hleda, ten dozajista i nalezne.*

At budu v tomto piipad€ vychazet ze zkuSenosti vlastnich ¢i tisict jinych lidi, které
jsem mél moZnost osobné poznat, nemuizu jinak nez bez jakychkoli pochybnosti
souhlasit.

Pokud se jednou rozhodneme vyftesit jakykoli problém, ktery nas tiZi (tfeba nadvéaha),
VZDY budeme schopni najit tu spravnou cestu.

Tato kniha by méla poslouZit jako rozcestnik, ktery nam ukdze, jakym smérem kracet
a jak jednoduché takové feSeni miize byt.

Rikam jednoduché proto, Ze pies 80% piipadii v oblasti hubnuti je postaveno na
nckolika zékladnich pravidlech, kterd jsme schopni se naucit Gplné vSichni.

Jak uz to v praxi ale byva, problémem zfejmé zlistane tato doporuceni dodrzovat. Vse
totiZ souvisi s vnitini motivaci, kterd nam slouZzi jako hnaci motor.

A plati to pro vSechny.

Dospélé i déti.

nez u dospéléaka.

Mozné to ale je.

V této dobé se pocet prednasek a Skoleni, které jsem v oblasti zdravi absolvoval, blizi
ke tfem tisiciim. Vid¢l jsem stovky lidi, ktefi se nadSené pustili do hubnuti a neuspéli.
Vidél jsem ale i tisice jinych, ktefi uspéli.

Jedinym rozdilem byla CHUT né&co ve svém Zivotd zménit.

Informace (tedy postupy) , které byly pouzity, byly az druhotnym faktorem vedouci k
uspéchu.

Jestlize tato kniha poslouzi jako zaklad k hledani dalSich cest a moznosti, kde
vysledkem bude realizace Vasich ptedsevzeti, splni beze zbytku sviij ucel.

A za toto Vam z celého srdce d&kuyji.

Pteji Vam hodné tspéchti

Martin Jelinek
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