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Zmléénych vyrobkii kupujte

ty, které jsou zakysané
a obsahuiji pro stieva prospésné
bakterie. Kviili vy$Simu obsahu
vapniku dejte prednost tvarohu
pred mlékem.

Nezatracujte slepici vejce

- je to nenahraditelny
zdroj cennych latek. Kdyz
jich nebudete jist pét denné,
nemusite se rozhodné obavat
zvyseni cholesterolu.

Kdyz neodolate uzening,
vyberte si kvalitni Sunku s co
nejvétsim procentem masa.

Dopfejte si jednou tydné
sardinky v konzervé.
Obsahuji hodné vapniku. .

Z masa volte radéji libové

driibeii, cervené jezte méné
Nikdy neni

casto.
ozde zacit!
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odle nejriiznéjsich vyzkumi
jsou az tfi ¢tvrtiny Zen nespoko-
jeny se svou vdhou a postavou.
Nesnasime své faldy na brise, va-
di ndm $iroky zadek, silnd stehna nebo
paze. Problémenm je, Ze vétsinou si jen sté-
Zujeme a v navalu touhy vypadat narych-
lo 1épe do $atti drzime
nesmyslné diety a na-
sledné se hroutime

Podle nejnovéjsich vyzkumii
neni tieba, abyste jedli
jen tmavé a celozrnné pecivo.
Klidné ho prostiidejte se
svétlejSimi druhy.
Rozhodné nevynechavejte
regaly s lusténinami — kdyz

KOLIK MUZETE

JAK ZHUBNOUT AVYDRZET, KDYZ NAM NENI DVACET!

Potrebovala bych shodit deset kilo! Uz se zase do téch Satti nevejdu!
Takhle a podobné narika pri pohledu do zrcadla vétsina ceskych Zen
po ctyricitce. Proc je od urcitého véku tak tézké udrzet si vahu?

ptvodni vahy,” fika certifikovana vyzi-
vova poradkyné Martina Jandova. Ze to
neni snadné, je jasné uz proto, Ze meta-
bolismus se ndm za¢ind zpomalovat uz
po tficitce, a kolem padesatky je to jesté
horsi. Proto je vhodné po¢itat s tim do-
predu, nez nabereme ptilis. ,,Je pak ob-
rovsky rozdil shazovat
pét, anebo dvacet pét
kilo,” ¥ika odborni-

l;(e spravne :“’f’:':ter_l?:tf" - pod neodvratnym jojo P 0 CT YR I c IITC E ce. I Zeny, které difve
cennym slozkam jidelnicku. efektem. Pfitom sta- X 7 = nemély s vahou zad-
:{yhfrb’e‘j’t’e se s(l;dk?m ¢i malo. Zacit u hlavy P R I B RAT? M AXI M A I. N E né potize, mivaji se
imonadam a dzustim. it se rada. Podl o ) Stadtviicit-
il pOLKILAZAROK!  ponenres
e buT vaha prakticky vzdy postava se zakulacu-

tfeba bylinkami. Z mineralek
se hodi pro dlouhodobé piti
takové, ve kterych neprevazuje
néktery z mineralnich prvkd.
Takové vody zafazujte spiSe
kratkodobé.
1 Ctéte etikety b

a nakupujte prednostné
nedochucované, nedoslazované
a nebarvené potraviny.
Vyhybejte se priimyslové R
vyrobenym hotovym jidlim - M Otto'
takovym, ktera jsou zamrazend  Myslete na to, Ze v dospélosti by mél byt
nebo instantni. Jezte cerstvé G, o v .

v podstaté kazdy jidelnicek redukcni. Podle

potraviny, které si sami
pipravite. toho pak vybirejte, co nakupujete.”

souvisi s psychikou. KdyzZ se mame rady,
sebetcta, chut se hybat a zdravé jist se za-
¢nou pridavat samy. A co je jesté podstat-
né? Jedinym skutecnym divodem touhy
po zméné musime byt my samy - kvtili
muzi, kvili plesu, kvili praci nebo kama-
radce to nikdy nevydrzi natrvalo.
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Jen Sest kilo za 20 let

Prestoze si spousta lidi mysli opak, tloust-
nuti k pfibyvajicimu véku nepatii. ,,Ne-
musite sice ziistavat na své véze, ale opro-
ti tomu, kolik jste vazila kolem dvacitky,
byste i po padesatce méla mit navic maxi-
malné Sest kilo, tedy zhruba deset procent

el
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je. »A pokud zcela vdzné nezapracujeme
na zménach jidelnicku a celého Zivotni-
ho stylu, nadvédha nas nemine. Primérné
Zena, kterd neomezuje kalorie, neji vice
zeleniny, méné sladkosti a vic se nehybe,
muze pocitat minimalné s ptilkilem vahy
smérem nahoru kazdy rok.”

Nejhorsi je vici hlad

Kdyz chceme zhubnout a vydrzet, je zce-
la zasadni dat si pozor na kritické hodi-
ny, které rozhoduji o tom, jaka bude nase
konfekéni velikost. Prvni krizovka nasta-
va kolem $esté odpoledne. To se vystreso-
vani vracime z prace a nervy zklidiiujeme

TEMA MESICE

nejcastéji poradnou porci jidla. ,Kdyz ale
budeme jist v mensich davkach spravnou
stravu cely den, véetné obéda, podvecer-
ni vI¢i hlad nds nepostihne,” vysvétluje
Martina Jandovd. Dalsi kritickou dobou
je pak osma az devata, kdy se véechno
zklidnuje, déti uz jsou v posteli a nas za-
¢ind honit mlsna. V takovou chvili je nej-
lepsi dat si kus kedlubny, brokolice na-
pafené al dente nebo vypit piil litru vody
s matou a citronem. ,Hlavni je mlsnou
premoct. Jinak se z vecernich lazenskych
trojhrankd stane navyk a je zle,“ varuje
Martina Jandova.

Nejezte jako muz

Ceskym muzim podle riznych priizku-
mu nevadi, kdyz ma Zena néjaké to ki-

lo navic. Vétsinou fesi az nadvahu deset
a vice kilogramd, a to hlavné v oblasti bri-
cha. Jinak fe¢eno: kdyz budete drzet die-
tu a budete se snazit nutit ji i partnerovi,
abyste v tom jeli takfikajic spole¢né, asi
nepochodite, a naopak se bude divit. ,,Ja-
ké chces diety? Vypadas dobre, prosim
té. Nechapu, pro¢ nemiizeme mit svicko-
vou,“ bude naléhat, dokud opravdu ne-
budete mit navrch patnact kilo a bticho
jako v osmém meésici. Co z toho vyplyva?
Jestli chcete doma muze a klid, svickovou
uvaite. Ale rozhodné ji s nim nejezte.




Kdyz chcete byt
= 3tihlé, hybejte se!
W Staci prochazka

OTAZKY PRO

LADU NOSKOVOU,

nutric¢ni terapeutku
diet.plan.cz

m Co délat, kdyz

drzime dietu, a ani

po nékolika tydnech vaha
nejde doli? Existuje hranice,
kdy se to zlomi a kila nakonec
za¢nou ubyvat?

Tak to mate dietu Spatné nasta-

JAKTO ZVLADLY ONY?

JITKA A MIRKA
Jitka (46 let)

Jitka se s kily navic potykala
fadu let, prakticky od svych
sedmnacti let. ,Zkusila jsem
vsechno mozné, dokonce
jsem polykala prasky na hubnuti a di-
ety jsem vystridala snad vsechny, kte-

Mirka (46 let)
Mirka zhubla nejdriv diky
keto dieté - jde o redukéni
rezim, ktery stoji na vyso-
kém pfijmu bilkovin a mi-
nimu sacharidd.,Hubnout jsem zacala
predevsim kvdli svatbé dcery. Nechtéla
jsem ji délat ostudu, proto jsem se dala

S |3y den. venou. Mozna za to miizou nizky ré existuji. Dokonce jsem jednou zkou- tHmeésieni resim. kdy i iadla pat
kaloricky p¥ijem, $patna skladba $ela pit jenom silny ¢aj a k tomu za den Ea, rcljme5|5:n| rezim, ’Y’ijslem J?I apet-
MART'NA potravin, nebo naopak moc vel- Jllst jen pér soust Jldla Prosté hlou pOSti. p:)ajte oednEZtErDOiteetlC?(\(/)ar]'J]lbir?aacipsl \allansi;“,
f,;',f'ief,)?’ Martina Jandové sestavila pravidla zivotniho stylu pro zeny, ky fyzicky vydeja malo jidla. Po- Nakonec jsem méla Stésti, protozejsem 0 T - ou na bil koviny. Nejtézsi ,
. , oy iver , v . kud ale mateJ|de|n|cek nastaveny se dostala k Martiné Jandové. Pfipravi- N L 4
poradkyné které chtéji vypadat vjborné nejen v roce 2019. ly jsme spolu hubnouci plén. Po pil ro- bylo piekonat prvni tyden, pak uz za- PO HAN KOVA

martina-jandova.cz

Myslela piitom na ty, kterym se hubne hiife.

Na co si maji dat pozor zeny 40+?

m Zakladni poucka zni: vydej energie
musi byt vétsi nez pfijem a je nutné
myslet na vhodnou skladbu jidelni¢-

ku. Za den byste ale neméla nikdy pfi-

jimat méné nez 5000 kJ.
m Dodrzujte pravidlo zdravého talife.
Jednu jeho ¢tvrtinu tvoii zdroj bilko-

m Dbejte na spravny pitny rezim. Béhem

dne je vhodné vypit minimalné 1,5 li-
tru neslazené vody bez bublinek, kte-
ra ma pokojovou teplotu. Nebo jinak:
méla byste pit asi 0,31 na 10kg vahy.

Vyhybejte se sladkym colovym a bub-

linkovym napojam.

spravné, tak prosté jen prestarite
tlacit na pilu, stresovat se a porad
se vazit. To vede jen k tomu, Ze se
télo zac¢ne branit. Dejte se do klidu,
soustredte se na jidlo, nebudte ur-
putna a nedockava. Vsechno sou-
visi s nastavenim v hlavé.

mJak je to pfi hubnuti s jidlem
a pohybem?

Nejcastéjsi chybou je, ze zeny

ve snaze zhubnout poradné neje-

di pred sportem a pfili§ intenzivné

ce se mi postupné pomalymi zménami
v jidelni¢ku, pohybem a celkovou zmé-
nou zivotniho stylu podafilo zhubnout
0 22kg a vahu si udrzet. Dneska se citim
jako jiny ¢lovék. Rozhodné to stoji za to.”

cala jit kila rychle dold. Dodalo mi to
optimismus a s kazdym dnem jsem se
citila lip. I diky tomu jsem zménila sv(j
Zivotni reZim a posléze i stravovani. Po-
chopila jsem pravé pficiny své nadvahy,
kterymi byly hodiny u po¢itace, neusté-
ly stres, neaktivni Zivot a roky bez dovo-
lené. S ubyvajicimi kily jsem méla chut
oprasit stary zvyk a zacala jsem opét
parkrat tydné pro radost cvicit. Za Ctvrt
roku jsem shodila hned tfi konfek¢-

ni velikosti a od té doby se mi podafilo

KASEZAHREJE M
AZKLIDNI &

vin - libové maso, ryba, vejce, sojové  mVic se hybejte. Pokud nezafadite po- cvidi. Po sportu pak maji strasny jesté trochu zhubnout. Dnes si uzivam POhan kova' ka§e
maso, ¢ocka, fazole, cizrna. Druhou hyb, a jesté k tomu budete jist sice hlad, protoze vycerpaly viechny s novou postavou kazdy novy den’” P A ;o v
¢tvrtinu tvofi pfiloha. Druhou polovi- malo, ale nevhodné potraviny, bu- zasoby cukrd, a snédi, na co pfi- |dea|n| Zimni Smda ne
nu talife pak ma tvorit zelenina. de vam ubyvat hlavné svalova hmo- jdou. Tahne je to zejména k sacha- Dalsi pribéhy uspésnych zen SUROVINY:

m Jezte pravidelné, priblizné ve tfihodi-
novych odstupech. Pfedejdete tak vl-
¢imu hladu, kvili kterému pak uz ne-
dokézete kontrolovat skladbu jidla,

o zdravém talifi ani nemluvé. Organis-

mus si snadno vytvaFi tukové zasoby.
m Jidlo planujte. Plati totiz: kdo planuje

jidlo, planuje hubnuti. Vyhnete se tak

nakuplm nevhodnych potravin.

m Jezte pestrou rozmanitou a energetic-

ky vydatnou stravu. Zaméfte se na bi-
[é maso, hlavné ryby, véetné tu¢nych.
Bilkoviny v rybach jsou velmi hodnot-

né. Zafadte obcas ¢ervené maso - ob-

sahuje dulezity zinek a Zelezo.

m Nevynechdvejte pfilohy, jinak vdm
bude chybét energie a za¢ne vas honit
mlsnd. Ke viem jidlim pfidejte zeleni-
nu. Pravidelné zafazujte vejce. Naopak
omezte nasycené tuky — napfiklad tu¢-
né maso nebo uzeniny, tu¢né mlécné
vyrobky a sladkosti. Vhodné nejsou ani

uzené potraviny, instantni vyrobky, pfi-

li$ sland jidla nebo alkohol.

ta, nikoli tuk. A ¢im vic se budete hy-

bat, a ¢im vic svalt budete mit, tim vic
energie bude vase télo spotfebovévat

i v klidu a hubnuti vdm pUjde snaz.
Staci svizna chiize kazdy den alespon
40 minut. Co to v praxi znamena? Ka-
zdy den ujit 1,5 km a spalit 100 kalorii
rovna se vahovy ubytek 5 kg za rok.

m Zapisujte si snédené jidlo.

m Vytipujte si svoje nejvétsi nedvary
ve stravovani a pokuste se je napravit.
Jaké mohou byt? Napfiklad to, Ze jite
nepravidelng, ve spéchu, pofad to sa-
mé nebo malo pijete.

m Udélejte si jednou tydné postni den.
Pijte jen zeleninové ¢i ovocné 3tavy.

m Posledni velké jidlo, tedy s pFilohou,
jezte tfi az Ctyfi hodiny pfed spanim.
Pokud chodite spat hodné pozdé, je
mozné najist se i pozdéji: vhodny je
bily jogurt nebo zelenina.

m Obecné plati, Ze hubnout je mozné
kdykoli, kdyz ndm misto sldivka mu-
sim nasko¢i chci.

riddm a tukdm. Ale dfit ve fitku,

a pak to dojist, nejcastéji vecer, je
uplné kontraproduktivni. Kudy te-
dy? Predevsim se skute¢né pét-
krét za den dostatecné vyvazené
najist a k tomu pfidat pohyb, aby-
chom dosahly urcitého energe-
tického deficitu. Idealni deficit je
tak kolem 1500 kJ mezi vydejem
a pfijmem. A na to mUizZe stacit

60 az 90 minut kardio cviceni.

najdete na strané 46.

Jen omezit prijem
nestadi, dilezité je
k tomu se i hybat.

% loupana pohanka, 30g

% polotu¢né mléko, 100 ml

% odtucnény tvaroh, 1809 * susené
brusinky, 7 g % mandlové platky, 8g

% javorovy sirup, 7 g %* tekuta stévie,
3 g * mleta skofice ¢i vanilkovy lusk

POSTUP:

1. Pohanku zalijte mlékem a varte,
dokud kase nezhoustne. Odstavte
a vmichejte tvaroh. Ozdobte
brusinkami, mandlemi a zakapnéte
javorovym sirupem.

2. MUzete dosladit stévii a dochutit
skofici nebo zrnicky z lusku vanilky.

0 hubnuti najdete
v knize Stésti na talifi.

1
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[azratné hubnoud pilulky neexistuji

Nadvahou trpi 2,5 milionu Ce$ek. Pokud k nim pattite, jde to rozhodné zménit.

PROF. MUDR. MOJMIR
KASALICKY, CSc.,
chirurg, mimo jiné specialista
na bariatrické operace, Ustiedni
vojenska nemocnice Praha

Kolik ¢eskych zen ma aktualné nad-
vahu nebo je obéznich?

Podle Ceského statistického Gfadu mé-
lo ke konci roku 2017 33 % dospélych
zen nadvéahu. Vzhledem k tomu, ze v na-
$i populaci je zen pfiblizné 51 %, jed-

nd se asi 0 1 680 000 zen. Déle pak 18

% Zen mélo BMI vétsi nez 30. U téch uz
mluvime pfimo o obezité. Obéznich je
tedy asi 918 000 zen. Kdyz to shrneme,
nadvahou nebo obezitou vioni trpélo
vice nez 2,5 milionu Ce3ek. Podle do-
stupnych informaci za¢ina nejvice z nich
tloustnout po tficitce, maximum vahy
pak dosahuji po padeséti, respektive Se-
desati letech.

Jak jsme na tom ve srovnani se zbyt-
kem Evropy?

Nase Zeny jsou v tomto sméru v prvni
tretiné.

Proc to tak je? V ¢em je chyba?

Na to neni jednoduché odpovédét. Né-
kolik kilogram{ nadvéahy necini ¢clovéku
zadné zdravotni potize. Problémy nasta-
vaji v pfipadé obezity a predevsim téz-
ké, to znamena u jedin-
cl s BMI vétsim nez 40.
Obezita je multifaktori-
alni onemocnéni a je de-
finovana jako nadmérné

NICJINEHQNEZ
OMEZIT JIDLO

Dispozice k ni ¢aste¢né takto podminé-
ny jsou. Pokud jsou oba rodice obézni,
pravdépodobnost vyskytu obezity u je-
jich potomka je kolem osmdesati pro-
cent. Hormonalni poruchy se na vzniku
obezity podileji asi v procentu pfipa-
d. Jsou to predevsim snizena funk-

ce §titné zlazy (hypotyredza) a zvysend
hladina hormon kiiry
nadledvin (Cushinglv
syndrom). Nékteré Iéky
mohou zvysovat chut

mnozstvi tuku ve vztahu A ZARADIT POHYB k jidlu, a pfispivat tak

k ostatnim tkanim orga-
nismu.V soucasnosti se
za jednu z hlavnich pfi-
¢in poklada energeticka nerovnovaha.
Jednak je to nadmérny pfijem energie,
hlavné zvyseny pfijem vysokoenerge-
tické stravy, jednak nedostate¢ny vydej
energie, ktery je dan vétdinou nedostat-
kem pohybové aktivity, sedavym zpUso-
bem Zivota a pohodInosti.

Je obezita podminéna geneticky?

NEFUNGUJE!

k rozvoji nadvéhy - na-
pfiklad néktera antide-
presiva, 1éky na uklid-
néni nebo hormonalni lé¢ba, napfiklad
vV menopauze u zZen.

Proc zeny tak snadno nabiraji

na vaze?

Casto jedi vice v zavislosti na zevnich
signalech a emocni situaci, napfiklad za-
jidaji stres. Prejidanim také muazou re-
agovat na osamélost, deprese, frustra-
ce, napéti nebo jedi jen z dlouhé chvile.
Obezita je pak jen obraz nerovnovahy
mezi pfijjmem a vydejem energie. Roz-
hodné bych nedoporucoval tak zvané
hubnuti do 3atd, napfiklad béhem tyd-
ne shodit az pét kilo! S nejvétsi pravdé-
podobnosti po takovéto redukci pfijde
jojo efekt.

O kolik je rozumné a udrzitelné zhub-
nout za tyden?

Doporucoval bych naplanovat si dlou-
hodobou redukci hmotnosti, tydné te-
dy 0,5 az 1,0 kg. Nutné jsou celkova
zména zivotniho stylu, v¢etné zmén

v jidelnicku, pohyb. Pomaha zapome-
nout na vytahy a vzdy chodit do scho-
dl pésky. A také radikdIni zména jidel-
nicku.

Co si myslite o rGiznych dietach?
Zézracné diety neexistuji, zazracné pi-
lulky zatim také ne! P¥i redukci hmot-
nosti je vzdy jednoduse tfeba docilit ne-
gativni energetické bilance, tedy snizit
pfijem a zvysit jeho vyde;j.

TEXT: Silvie Risova FOTO: iStock.com

Nejdietnéjsi
potravina na svété
je zelenina!

Diety slavnych kterén nekterym funguji

Atkinsonova dieta

Sklada se ze Ctyr etap, véet-
né pocatecni dvoutyden-

ni faze, kterd omezuje ob-
sah sacharid(i na 20 gram{
denné a zaroven umoznuje
neomezeny pfijem bilkovin
a tukd. Ovoce je povoleno
pouze v mnozstvi jednoho
kusu ke svaciné a posledni
jidlo si dejte nejpozdéji ko-
lem sedmé vecer.

Jak to funguje? Pfi konzu-
maci bézné stravy télo ziska-
va energii ze sacharidd. Kdyz
se mu jich nedostava, ener-
gii ¢erpa z tukd. Pfeména tu-
kl na energii je tak naro¢na,
Ze za¢nete hub-
nout. To je hlavni
princip diety.

Kdo ji drzi?

Jennifer
Aniston (49)

Paleo dieta

Vychézi ze zplsobU stravova-
ni nasich pfedkd lovct a sbé-
racl. Jejim principem je kon-
zumace potravin, na které

je nas organismus vyvinuty.
Tedy takovych potravin, kte-
ré nejsou zpracovavany pru-
myslové. Spis bychom méli

jist maso, bobulovité ovoce,
zeleninu, ofechy a seminka.
Jeji zastanci vyvraceji mytus,
Ze je zalozend jen na mase.
Ve skutec¢nosti jde o to, aby-
chom se vyhybali dochuco-
vadliim, konzervantim nebo
mouce, ktera ob-
sahuje lepek.

Kdo ji drzi?

Jane Seymour
(67)

Dash dieta

Plvodné byla vyvinuta pro lidi
s vysokym tlakem a kardiovas-
kuldrnimi problémy. Zakladem
je strava bohata na nenasy-
cené a polynenasycené tuky.
Vyhybat bychom se méli po-
travindm, které ndm zvysu-

ji cholesterol. Plati tedy zakaz
tu¢ného masa, ale také slad-
kych pokrm( a limondd. Tato
dieta je nejen ucinng, ale i nu-
tri¢né hodnotna.

Dieta 5:2

Jde vlastné o stfidavy pust.
Normalné jite pét dni v tyd-
nu, po dobu dvou dnt pak
omezite pfijem jidla na pou-
hych 500 az 600 kalorii. To
vede k celkovému deficitu

kalorii a nasled-
né k ubytku
hmotnosti.

Kdo ji drzi?

Beyoncé (37)

Zonova dieta
Vychdzi z pfesného rozloze-
ni tfi zakladnich slozek v po-
travé — kazdé jidlo ma obsa-
hovat pfesné tficet procent
tukd, tficet procent bilkovin
a Ctyficet procent sacharidG.
Diky tomuto rozloZeni nase

Hubnuti s aplikaci

télo hubne, ale zaroven ne-
hladovime. Bézné v nasi stra-
vé tvofi Sedesat procent sa-
charidy - jejich podil se snizi,
a tak dochazi ke spalovani
energetickych zasob v tu-
cich. Hlidat ale musime i zby-
[é Ziviny — diky doplhovani
bilkovin a tuk( télo nehla-
dovi, ai kdyz hubne, mize si
udrzet svalovou
hmotu.

Kdo ji drzi?
Sarah Jessica
Parker (53)

Pomocnou ruku pfi hubnuti vam

poda aplikace Kaloricketabulky.cz.
Muzete ji vyuzivat na pocitaci nebo
si ji stdhnout do mobilu a mit ji cely

e

den u sebe. Aplikace funguje tak, ze si

do ni zaznamenavate potraviny, které

jste v pribéhu dne snédli, a zaroven vypliujete i jaké-
koli fyzické aktivity, at uz to je sport nebo domaci pra-
ce. Diky tomuto prehledu si budete moci rozvrhnout
denni energeticky pfijem i vydej tak, abyste nehlado-
véli, ale efektivné a hlavné zdravé hubli. Aplikace vam

to vSechno vypocita!

Najdete tu nejvétsi denné aktualizovanou databazi
energetickych a vyzivovych hodnot potravin dostup-
nych v Cesku. Aktualné ma vice nez 127 tisic polozek.
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