5 tipov, ako jednoducho
zhodit par kil navyse alebo
spat do nohavic.

20. 8. 2022
UZili ste si leto plnymi diSkami a september tak privitate s par kilami navyse? Neviete, ako rychlo

schudnut, aby ste sa zase zmestili do nohavic? Mdme pre vas 5 jednoduchych tipov, ako zatocit s letnou
pneumatikou, dopnut zipsy a citit sa skvele.

1. Spytujte svedomie a najdite diétne chyby

Skuste sa vratit k pokrmom a napojom, ktoré ste v obdobi dovolenky a leta konzumovali a zamerat sa na
tie, ktoré vybocovali z vasho obvyklého jedalni¢ka a mohli tak spbsobit narast hmotnosti.

Dobré je sa aj pozriet na mnozstvo a pocet konzumovanych surovin ¢i ndpojov, ktoré obvykle vo vaSom
beznom jedalnicku takmer nemate, alebo ich konzumujete s mierou.

Ide vacsinou o alkoholické napoje, ovocné misy, alebo na leto tak prijemna a rozplyvajlca sa zmrzlina.

TIP: Skuste si chvilu zapisovat svoj energeticky prijem do aplikacie. M6zeme odporucit
napriklad Kalorické tabulky.

2. Vyradte z jedalnicka sladkosti

Sladkosti a sladké napoje maju extrémne vysoku energetickd hodnotu a naopak, priemerni nutri¢nu
hodnotu. Znamena to, Ze vam sice rychlo dopini energiu, ale rovnako rychlo o fu pridete a ulozi sa vdm
napriklad v podobe pneumatiky do pdsa.

Ich vynechanim znizime energetickl hodnotu denného prijmu a mozeme sa tak zamerat na hodnotné a
komplexné sacharidy. Ktoré to su - napriklad strukoviny, ryza, zemiaky a mnoho dalSich.

Vyberat mozeme aj z prospesnych nenasytenych tukov v podobe orechov, semienok a kvalitnych
rastlinnych olejov. Tymito surovinami tiez energiu doplnime, ale vydrzia nam ovela dlhSie.



TIP: Vhodnou nahradou sladkosti a mozZnostou desiaty moéze byt aj dobrota bez cukru s
vyvazenym obsahom bielkovin s minimom sacharidov, ktory zaroven poslizi na vytvorenie
kalorického deficitu.

3. Zacnite sa hybat

Pohybom nielen podporime svoj energeticky vydaj, ale zaroven udrzujeme svalovi hmotu v kondicii.
Budovanim svalov potom navysujete bazalny metabolizmu a telo pre svoj chod potrebuje vacsie mnozstvo
energie, ¢im sa zvysi aj vas energeticky vydaj.

Vhodnym a uvazenym zaradenim pohybu potom vytvarame kaloricky deficit. Pokial’ na cviCenie nemate
dostatok ¢asu, pomdze aj svizna vikendova prechadzka, pripadne cestou z prace mézete vystupit o par
zastavok skor a pekne sa prejst.

TIP: Po cviceni mozete doplnit pitny rezim lahodnym ndpojom, alebo pokial budete mat hlad,
skusit proteinovy ndpoj. Pomoézete tak svalom lepsSie sa regenerovat a vytvorit si prijemny
navyk.

4. Spite ako bohatier

DostatoCny spanok sa blahodarne prejavi nielen na udrzani hmotnosti, ale aj na spravnom zachovani
metabolickych a hormondlnych funkcii. PredovSetkym Zzeny maju ¢asto problémy so spankom av désledku
toho narusend hormonalnu rovnovahu, ktora l'ahko vedie k priberaniu na vahe.

UZ v podvecer zaradte aktivity, ktoré nas pred spankom stiSia a lepsSie sa vam bude zaspavat. Upokojujlce
moze byt aj Citanie, kedy vhodnou volbou osvetlenia je volit Skalu farebného spektra do teplejSich farieb.

Cas zalahnutia je pre kazdého Uplne individudlny. Pre dobré vyspanie sa ¢as spanku pohybuje v rozsahu 7
az 8 hodin denne, zalezi vsak na tom, aky dlhy mate spankovy cyklus. Zaspavat je tiez dobré stale v
rovnakom case.

TIP: Ndjdite si aplikaciu do mobilu, ktora vie tzv. nocny rezim. Teda rezim blokovania tzv.
modrého svetla a nastavte si jej zapnutie na kazdy den zhruba dve hodiny pred tym, nez idete
spat. Blokacia modrého svetla pred spanim vam umozni rychlejsie zaspavat.

5. Skuste redukcnu diétu

Cesta k znizeniu hmotnosti je vlastne jednoducha. Ide o vytvorenie kalorického deficitu. RieSenie sa ponuka
v reduk¢nej diéte s nizSim kalorickym prijmom oproti energetickému vydaju alebo vytvoreniu energetického
deficitu Sportovou aktivitou, kedy opat energeticky vydaj prevazuje nad dennym kalorickym prijmom.

Pri volbe zmeny stravy pri reduknej diéte je potrebné zvolit spravny spdsob vahovej redukcie, ktory sa
zacieli iba na tuky tak, aby pri znizovani hmotnosti nedochadzalo k Ubytku svalovej hmoty, ¢o pri nespravne
zvolenych spbsoboch chudnutia m6ze nastat.

TIP: Jednoduché a efektivne rieSenie ponuka napriklad_ketogénna diéta, ktorej prednostou je
udrzanie svalovej hmoty za sucasnej efektivnej vahovej redukcie tukovej hmoty.

Drzime vam paste, aby sa vam nové navyky dodrziavali o najlepSie a prajeme krasnu jesen bez tukovych
vankusov.


https://www.prodietix.sk/produkty/slim/proteinove-tycinky
https://www.prodietix.sk/produkty/slim/proteinove-napoje
https://bit.ly/pdx_diety

