Ako schudnut bez cvicCenia - a
ide to vobec?
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Pravidelné cviCenie je pre zdravy Zivotny styl velmi prospesné. Pohyb zrychluje metabolizmus, prekrvuje
telo, okysli¢uje mozog a prispieva k udrzaniu optimalnej vahy. Sportovat viak neméze Upline kazdy.
Choroby, zdravotné indispozicie ¢ obezita si zavazné faktory, ktoré cvi¢eniu doslova brania. Casto
zabudany je tiez pozitivny vztah k pohybu, ktory by v nds mal byt pestovany uz odmalic¢ka, ale bohuzial nie
je samozrejmostou. Ak je vas vztah k pohybu viac, ¢i menej komplikovany, ale napriek tomu tdzite po
postave snov, nezlfajte. Aj bez cvicenia mozete vel'mi 'ahko schudnut. Staci Upravou jedalnicka zrychlit
metabolizmus a navodit v tele proces, ktory zac¢ne chudnut za vas.

Ketdza - spalovac kalorii

Revolucnym sp6sobom chudnutia 21. storocia je keto diéta, ktorl svetu predstavil harvardsky profesor
George L. Blackburn. Pocas svojich vyskumov sa mu podarilo definovat prirodzeny proces v tele zvany
~ketdza", pri ktorom organizmus ako zdroj energie vyuziva ,ketolatky", ktoré vznikaju Stiepenim tukovych
buniek. Kuzlo chudnutia s keto diétou spociva v dostatocnom mnozstve proteinov v strave, minimalizovani
prijmu sacharidov, vyvazenom pomere mineralov, vitaminov a Zivin a dostato¢nom pitnom rezime. Po
niekolkych dnoch keto diéty zacne telo ako zdroj energie vyuzivat vlastné tukové zasoby bez toho, aby
zaroven ako pri mnohych inych diétach zacalo stracat svalovi hmotu. Zakladom na tvorbu svalov je prave
dostatok proteinov, zaroven je svalova hmota jednym z najvacsich spalovacov tukov v nasom tele.

Rychle chudnutie s keto diétou

Akonahle sa v tele nastartuje proces ketdzy, tuk zacne rychlo ubudat, ale svalovd hmota sa nestrati. Prave
v tom spociva tajomstvo udrzatelného chudnutia a minimalizovanie rizika jojo efektu. Postupnym
pridavanim beznych jedal pocas diéty si telo zvykne na normalnu stravu a s prisunom energie sa dokaze
vysporiadat.



Pri ketdze telo chudne nielen podkozny, ale aj Utrobny (visceralny) tuk, ktory je v nadmernom mnozstve pre
telo velmi nebezpecny. Pri optimalnej vahe slizi tuk na ochranu organov, v pripade obezity vSak tuk organy
prerasta, ¢im spomaluje a celkovo ohrozuje ich spravnu funkciu. Vplyvom nadbytku tuku vznika riziko
mnohych civilizacnych ochoreni, v ohrozeni st nase organy a celkovy zdravotny stav.

Kedy uvidim vysledky chudnutia?

Pri dodrziavani diétneho programu, rozostupov medzi jedlami, pitného rezimu a Specidlne pripravenych
keto jedal je mozné svoju ideédlnu véhu dosiahnut v priebehu niekolkych tyzdiov. Vietko zélezi na dizke
zvolenej diéty, kilogramoch, ktoré chcete schudnut, a vasej pevnej voli. Keto diéta méa oproti beznym
diétnym programom td vyhodu, Ze je pre telo prirodzena a nie je postavena na hladovani, prave naopak.
Dostatocné porcie v pravidelnych ¢asovych intervaloch pomézu zahnat hlad aj chute. NavySe moZete porcie
doplifat aj povolenou zeleninou. Ako bonus pocitite aj zvyseny prilev energie, dobrej nélady, zlepsi sa véam
kvalita spanku a vdaka prirodzenej detoxikacii, ktora pri keto diéte prebieha, vylucite z tela dlhodobo
usadené toxické latky.

Preco priberame?

K priberaniu najviac prispieva nezdravy Zivotny Styl, stres, sedavé zamestnanie, nevyvazeny jedalnicek a
samozrejme aj mnozstvo chor6b. Pre zdravsi zivotny Styl je na zaciatok dobré ocistit svoj jedalnicek o
vyprazané a tucné jedla, udeniny a umelé cukry, ktoré sa ukryvaju nielen v sladkych pochutinach, ale
poriadnu davku obsahuju sytené napoje a malinovky. Tym je dobré sa vyhnut Uplne alebo ich obmedzit na
minimum.

Telo je odrazom zivotného Stylu, duSevnej pohody, zdravia a fyzickej kondicie. Kazdy z tychto faktorov ma
na organizmus iny vplyv a je dobré ich vziat do Gvahy véetky, pretoZe sa navzajom ovplyviiuji a dopifiaju. K
zdravému zivotnému Stylu patri vyvazend strava, pitny rezim, pobyt na ¢erstvom vzduchu, oddych a
dostatok spanku.



