Ako schudnut brucho
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Chudnutie brucha nie je nic zlozitého, ak viete, ako na to. Poméze vam pestry a vyvazeny
jedalny listok, ktorym efektivne zredukujete tukovu zasobu. Pravidelné stravovanie pocas dna
je pre chudnutie a udrzanie optimalnej vahy velmi délezité. Castou chybou pri snahe o zhodenie
kil je hladovanie - v tomto stave sa v nasom organizme naopak rozblikaju vystrazné kontrolky a
z obav o nedostatok "paliva" sa zacnu tukové zasoby ukladat. Pri hladovani dochadza tiez k
nutricnému deficitu, aby zasoby z nedostatocného mnozstva jedla vydrzali ¢o najdlhsie, telo si
zaroven berie energiu zo svalov a spaluje svalovii hmotu. Preto je od zaciatku chudnutia
dolezité jest pravidelne a vnimat jedlo ako zdroj energie, nie "nepriatela", po ktorom cisla na
vahe naskakuju. Ak chcete brucho schudnut natrvalo, zmena myslenia a pristupu k viastnému
zdraviu vam velmi pomoze.

Tuk sa v oblasti brucha najcastejsie usadza centralnemu typu postavy, ktorému sa tiez hovori "jablko". U
centralneho typu postavy hrozi pri nadmiere usadeného tuku riziko mnohych ochoreni, napriklad infarkt
myokardu, srdcové a cievne choroby, cukrovka Il. typu ¢i vysoky krvny tlak. Preto je dolezité percento tuku
v tele monitorovat a vyrovnanou stravou nebezpecenstvo usadeného tuku eliminovat. Pomo6ze vam k tomu
vyvazena strava a pravidelnost v jedlach. Naucte sa jest pravidelne v mensich porciach, prijimajte
dostatocné mnozstvo tekutin a cukroviny a maskrty vymente za zdravsie proteinové tycinky, ktoré vas
zasytia, zazenu chute a navyse vam pomozu s udrzanim optimalnej vahy.

Obycajnou jednoduchsie zmenou jedalni¢ka mo6ze byt chudnutie tukovych zasob na dlhé lakte. Pri redukcii
hmotnosti pamatajte, Ze sa nemozno zameriavat iba na jednu Cast tela, ale telo tuk redukuje rovhomerne z
celého tela. Ak chcete sa Coskoro dostat do formy a chudnut efektivne, vyskisajte chudnutie s keto diétou.
Nasi vyzivovi poradcovia vam odporucia ten najvhodnejsi diétny program prave pre vas. Vdaka nemu vam
odpadne stres z pripravy diétnych jedal a zbavite sa pocitu, ze nemate nad svojou vahou kontrolu. Keto
diéta vdm pomoéze zamavat s nadbytocnymi kilami a prvé vysledky uvidite uz po par tyzdnoch. Vdaka
pravidelnému stravovanie sa zbavite tiez pocitu prejedenia z prilis velkych porcii.

K zdravému Zivotnému Stylu je vzdy dobré pridat aj pohyb. Idedlna je kombinacia posiliovacieho cvicenia,
ktorym zacnete budovat svalovi hmotu, s aerébnym Sportom, ktory rozhybe celé telo a podpori



rovnomerné spalovanie tukov. Vyberte si taky Sport, ktory vas bude bavit, a vydrzite u neho dlhodobo. Telo
pocas prvych 20 - 30 minutach aerébneho cvicenia najprv spotrebuje ulozené sacharidy a az potom
prechadza k spalovaniu tukovych zasob. Skvela je rychla chédza, beh, nordic walking, aerobik, tanec,
plavanie, loptové hry a dalSie Sporty, pri ktorych sa zapotite. Pre posilnenie svalov je idedalna joga, pilates a
klasické posilfiovacie cviky. U nich sa nezameriavajte iba na oblast brucha, ale vyberte si zostavu cvikov na
celé telo, aby sa svaly posilnili rovhomerne.
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