ZACIT HUBNOUT NA ZACATKU ROKU

Nechtejte sprint, vyberte si
vytrvalost: jak lze zacit hubnout
na zacatku roku

Leden byva obdobim novych zac¢atka — a pokud jste si dali piredsevzeti
zhubnout nebo se dostat do lepSi kondice, mate idealni prileZitost zacit. Je
ale dobré mit na paméti, Ze hubnuti neni rychly zavod. Je to dlouhodoba
cesta. Zacnete-li hned, miiZete byt v 1été aktivnéjsi, plni energie a bez zatéze
kil navic si naplno uzivat oblibené aktivity.

Hlavné udrzitelné

Klic¢em je porozumét vlastnimu télu a délat spiSe postupné, ale udrzitelné
zmény. Nejde o kratkodobé drastické diety, jde o zcela novy systém: vice
zeleniny a ovoce, celozrnné vyrobky, kvalitni bilkoviny, rozumné porce a
pravidelné stravovani. Vyplati se vnimat signaly hladu a sytosti — poméha to
omezit bezmyslenkovité zobani i pfejidani pii stresu nebo ze zvyku.

Pohyb by mél byt pravidelnou soucasti nového rezimu. Pokud jste dosud mnoho
necvicili, zacnéte pozvolna: pridejte kroky béhem dne, chod’te po schodech,
vystupte o zastavku diive. Za Setrné pohybové aktivity jsou povazované také
nordic walking, plavani, kolo ¢i rotoped. Pro udrzeni svalové hmoty a zpevnéni
postavy zkuste dvakrat tydné lehké posilovani — postaci kratké domaci

cviceni. Pravidelnost je zasadni; jednorazové velké vykony samy o sob¢
vysledek nepfinesou.

Odborna pomoc

Velkou oporou mize byt odborna pomoc. Pokud mate pocit, Ze se vase
télo hubnuti brani, je zacatek roku vhodnou chvili poradit se s 1ékatem. Ten
muze pomoci prolomit zaCarovany kruh a nastavit vhodny postup.

Moderni medikamentdzni 1é€ba miize pomoci snizit pocit hladu, zvysit sytost
nebo piiznive ovlivnit hladinu cukru ¢i tuki v krvi, a tim proces hubnuti
usnadnit. Jde o 1€¢bu dostupnou pouze na piedpis a o jeji vhodnosti vzdy
rozhoduje l1¢kat. Poradit se mizete se svym praktickym Iékafem, pfipadné€ na
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strankach Netloustneme.cz najdete odborniky, ktefi se 1€é€beé nadvéahy a obezity
dlouhodobé¢ vénuji.

Zacit hned v lednu znamena dat si prostor pro pozvolné zmény, aby vaSe télo 1
mysl mohly byt v 1été piipravené. Pokud pottebujete podporu, obrat’te se na
svého praktického lékare €i specialistu — spolecné vyberete cestu, ktera bude
bezpec¢na a dlouhodobé udrzitelna.

Zacnéte ted’ — ne kvili rychlému splnéni novoro¢niho predsevzeti, ale kviili
udrzitelnému sniZeni vahy a kvalitnéjSimu zivotu, ktery si piejete zit
dlouhodobé.
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