Chudnutie po 40
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Zeny sa s vekom stavaju krajsie, mudrejsie a vyzretejsie. Po 40 su v plnej Zivotnej sile, majl rozbehnutu
kariéru, vedia, ¢o chcu v partnerstve, a na to, ¢o ich pred desiatimi rokmi nadvihlo zo stoli¢ky, sa dnes
dokazu pozerat s nadhladom. S pribddajdcimi rokmi sa bohuzial' za¢nu ozyvat aj neduhy, ktoré boli este
pred niekolkymi rokmi nepodstatné.

Po Styridsiatke vas dozenu nezdravé stravovacie navyky, stres v praci aj sedavy Zivotny Styl. Méze sa
objavit prvéd vystraha v podobe zvySeného cholesterolu. S vekom dochadza aj k prirodzenému
spomalovaniu metabolizmu. Staré ¢inske prislovie hovori: ,Najlepsi ¢as zasadit strom bol pred dvadsiatimi
rokmi. Druhy najlepsi ¢as je prave teraz.” Ak chcete mat zdravie vo svojich rukdach, zacnite este dnes.

Preco je dolezité nastartovat spomaleny metabolizmus? Zakladnou funkciou metabolizmu je premena
prijimanej potravy na energiu a stavebny materidl ndsho organizmu. Cim rychlej$i metabolizmus méame,
tym rychlejSie sa obnovuju bunky a spaluju kalérie - a naopak. Rychly metabolizmus ma vplyv na imunitny
systém a celkové zdravie. Aby doslo k jeho zrychleniu a udrzaniu, je potrebné pravidelne jest a tiez sa
hybat. Zatial' ¢o pohyb méze byt v pripade nadvahy ¢i dokonca obezity narocny, jedalnicek mézete upravit
okamZite.

Zdravy jedalni¢ek by mal byt vyvazeny s dostatoCnym obsahom vldkniny, bielkovin, tukov a sacharidov,
denne by ste mali vypit aspon 2 litre Cistej vody alebo nesladeného Caju. Strazte si tiez dostatocny denny
prisun Cerstvej Ci varenej zeleniny, ktorad vas zasyti a obsahuje mnoho hodnotnych Zivin. V st¢asnej dobe
bohuZial ¢asto nevedome prijimame nadmerné mnozstvo sacharidov v strave, ¢o vedie k ukladaniu tejto
nevycerpanej energie a naberaniu kil. Pokial chcete pomocou jedla schudnut, vyskusajte niektory z keto
diétnych programov. Keto diéta vdm pomoze s osvojenim pravidelného denného rezimu a nebudete musiet
mat obavy, Ci prijimate spravny pomer zivin v strave. Zostavit si vlastny jedalnicek pre Ubytok vahy moze
byt celkom zlozité, preto je lepSie konzultovat svoj ciel s nasim vyzivovym poradcom, ktory vam odporuci
diétny plan priamo na mieru.



Cim dalsim podporite zdravy Zivotny $tyl a chudnutie? Posledné jedlo by malo byt aspori 2 - 3 hodiny pred
spanim, aby malo telo dostatok ¢asu na vytravenie. Nezabudnite ani na pravidelny pohyb. Pre Zeny po 40 je
délezité mat posilnené brucho a panvové dno. Skvelym cvi¢enim, ktoré posiliiuje stred tela, je jéga ¢i
pilates, vyskusajte aj Kegelove cviky. Vhodné aerdbne cviCenie pre Zzeny po 40 je treba svizna chodza,
nordic walking, Zumba ¢i tanec. Vyberte si taky pohyb, ktory vas bude bavit a vydrzite pri iom aspon 30
minUt 2x tyzdenne.

Chudnutie po 40 samozrejme nerieSia len Zeny, ale aj muzi. Ti maju oproti zenam pri chudnuti vyhodu v
stavbe tela - maju prirodzene mensiu zasobu tukov a viac svalov, vysledok chudnutia je u nich preto vidiet
rychlejSie. Zaklad zdravej Zivotospravy je u muzov rovnaky - pravidelné a vyvazené porcie jedla,
dostatocny pitny rezim, pohyb a ¢as na regeneraciu. Muzi viac inklinuju k posilfhovaniu ¢i aktivnemu Sportu,
ako je cyklistika, futbal alebo tenis. Pokial sa chystate schudndt pomocou keto diéty, odporticame na
zaCiatku konzultovat Sportovanie s nasim vyzivovym poradcom, ktory vdm poradi vhodny druh pohybu pri
jednotlivych fazach diéty.



