E — book

Chudnutie a vsetko o chudnuti

Délezité upozornenie:
Tento e-book MOZETE preposlat komukolvek, kto by z neho mohol mat Gzitok. Mézete ho
fubovolne kopirovat a sirit, v tlaéenej alebo elektronickej podobe, za podmienky, Ze jeho obsah a
forma nebudu nijako pozmenené.
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KaZdy z nas sa uZ urcite niekedy stretol s problémom ako zhodit
nejaké to nadbytocné kilo. A nie kazdému sa to Uspesne
podarilo. Pripravili sme pre Vas stranky, ktoré by Vam mali
poskytovat postupne rady a pomoc prave pri chudnuti a
vsetkym, €o s tym suvisi. Difame, Ze na nasich strankach
najdete prave to, co ste hladali.

——-—""Q:-’
Zasada cislo jedna

Najdite si na seba €as a snazte sa tento ¢as stravit pohybom. Idealne ak si najdete ¢as 3x az 5x
tyzdenne. Avsak aj menej Casu je lepsSie ako vGbec. Ako idealny prostriedok na pohyb pri chudnuti je
napr rotoped, spinning, fitness alebo jazda na bicykli. A ked mézZete niekam ist peso a neist autom
alebo mhd, tak aj takyto pohyb sa pocita.

Pri chudnuti je tiez rozhoduju Uprava jedalnicka. AvSak pre zaciatok staci jest normdlnu a zdravu
stravu.

VSeobecne dostupné vysledky stadii ukazuju, Ze zniZzenie hmotnosti uZz o niekolko kilogramov je
okamzite viditelné na zlepSenie zdravotného stavu.

Preto, aby sa vam podarilo znizit telesni hmotnost o niekolko kilogramov, zmerite:
Casta strava

Preto, aby sa vdm podarilo zniZit telesni hmotnost, zmente Struktlru vasej stravy a zaistite zvysSenie
jej Castosti (minimalne 5 krat denne). Ak sa vam podari doplnit alebo zamenit niektoré potraviny za
ovocie a zeleninu, prispejete tym rychlejsie a kvalitnejsie k UspeSnému vysledku.

Pitny rezim

Vsetci viete, Ze pre zdravu rovnovahu je potrebné poskytnut telu 2 az 3 litre tekutin denne. Nahradte
sladené napoje a dZzusy pohdrom cerstvej pitnej vody ¢i Salkou bylinkového ¢aju bez kofeinu.

Zdravy pohyb

Pokuste sa prekonat nekontrolovany "odpocdinok" na pohovke ¢i posedavanie za stolom. Nase telo
velmi potrebuje pohyb a cvicenie, musi vSak byt v silade s nasimi moZnostami, vekom a zdravotnym
stavom. Nenutte sa do pretazovaniu, ktoré by namiesto prospechu mohlo priniest problémy. Pokuste
sa prisposobit celkovy pohyb vasmu celkovému zdravotnému stavu.

Stres

S rasticim vekom sa pre udrzanie telesnej hmotnosti snazime prispdsobit prijem potravy do sutladu s
vydanou energiou. Ak chceme znizit svoju telesni hmotnost, musime poditat s tym, Ze ide o zasah do
navyknutého rezimu organizmu a to zdkonite vyvola stres.
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Najdélezitejsie je zaéat. A potom vytrvat. Chudnutie je
pre ludsky organizmus stresujica zdleZitost a preto ho
vela z nds vzdd skér, nez dosiahneme ozajstného
vysledku. Preto, aby ste vydriala, Vam prindsame zopdr
rad ...

Nastavenie cielov chudnutie

Chudnut znamena robit pokroky. Nie je potrebné "ist" ako stroj, ale to, Ze si sama uvedomite svoje
prehresky a budete robit pokroky Zdravé chudnutie je 0,5 -0,9 kg za tyzder.

- Strazte si svoju vahul!

- Motivujte sa!

- DodrZiavajte svoje plany a uvidite vysledky!

Pamatajte si

Dosiahnut ciel zavisi na realistickych ocakavaniach. Stanovte si tak rozumny ciel, ktory povazujete
sama za splnitelny. Jedine tak je mozné tento ciel splnit a schudnut.

V3as plan stravovania

Sledujte kolko zjete a tiez Co jete. Toto je doleZity ukazovatel pri zniZzovani vahy. Ak budete mat
kontrolu nad prijmom potravy, dokazete mnohé obmedzit a zastavit sa.

Hybte sa

Zaradte fyzicku aktivitu ako sucast kazdého dna. Chodte po schodoch namiesto pouZivania
eskalatorov, prechadzajte sa. Dobiehejte na autobus, nenechavajte si ho ujst, radsej chodte 2
zastavky peso, na ndkup chodte peSo alebo na bicykli namiesto autom. Sama urcite najdete vela
spbsobov ako sa hybat kazdy den. Kipte si psa a chodte s nim na prechadzky.

Budte redlna

Vsetci sa nerodime s konfekénou velkostou 36. Berte na vedomie vasu telesnd stavbu a genetickd
vybavu predtym ako zac¢nete radikalne chudnut. Aj na Vasom tele je vela krasneho a nie je potrebné
byt za kazdd cenu vesiak na oblecenie z vylohy. Zdrava diéta, zdravy Zivotny Styl, nevynechavajte
jedlo 3 vyvazené jedla za den a 3 zdravé desiaty vas udrzi nabité energiou cely den a budete sa citit
spokojne. Nevynechavajte ranajky!

Kontrolujte si porcie

V dnesnej dobe su servirované porcie vicsie nez sme schopni zjest. Vidy si mbzete polovicu jedla
odniest domov a nechat si ju na neskor.
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Vyberajte mudro

Nutricne bohata jedla ako ovocie, zelenina, vlaknina, oriesky, strukoviny, biele maso a ryby vas udrzi
vo forme.

Jedzte pomaly
Ak budete jest pomaly nebudete sa prejedat. Zujte pomaly kazdé susto a jedlo si vychutnajte.
Najdite si éinnost, ktora vas bude bavit

Napriklad chodza, tanec, plavanie alebo prechadzky so psom zahriite do vasho kazdodenného
programu. MdzZete zapojit do tychto aktivit aj svojho kamarata. V dvoch sa to lepsie taha a budete
mat niekoho kto na vas bude dohliadat.

Stravovacie navyky

Jeden zo sp6sobov na dosiahnutie dlhodobého odbdravanie tukov je zvyknut si na isté stravovacie
pravidla a navyky, aby vasa chut bola uspokojend a zaroven ste Ucinne spalovali tuky. Spalovanie
tukov je mozné podporit napr. 2-4 mesacnej podporou vhodnym potravinovym doplnkom, ale je
dobré si uvedomit, Zze aj po skoncéeni uzivania tabliet na chudnutie je vhodné v upravenych
stravovacich navykoch pokracovat a hmotnost si tak udrzat.

.....

uvedomit si, Ze jednorazové, kratkodobé diéty nemaju $ancu na Uspech. Drastické obmedzenia su pre
[udsky organizmus neprijemné a preto je ovela lepsi upravovat jedalny listok postupne a telo tak
priviest k zmene pohodInu cestou. Urcite sa budete citit lepSie uz po malych zmenach a prave tento
pocit Vas bude motivovat k zmenam dalsim.

Rychlost chudnutia

Ak chcete naozaj zniZit vasu hmotnost, nemala by ste chudnut rychlo a Ubytok hmotnosti by nemal
byt viac ako 0,5-1 kg tyzdenne. Ak schudnete viac, tak uz odbdravaju svoju svalové tkanivo, ¢o je
velmi neziaduce. Zakladom kaZdej diéty je nielen Ubytok tukov, ale prave ich nahradenie svalstvom.
Preto sa dokonca méze stat, Ze pri chudnuti priberiete. Je to spésobené tym, Zze Vam v tele mizne tuk
a pribadaju svaly, ktoré si ¢o do hmotnosti tazsej pri rovnakom objeme. Vacsina "rychlo" diét totiz
odburava vasu svalové tkanivo a to az 45% - ¢o je zly a negativny ucinok pri chudnuti. Prave svalové

tkanivo totiz prispieva k urychleniu metabolizmu a podporuje organizmus odburavat tuky.
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\ \ Par zasad pre zdravé chudnutie brucha doma

o ) . , . v , s .

\ : . Neprejedat sa zbytoCne, nedriat extrémne redukcéné diéty. Pri

A \ chudnuti brucha je dobré obmedzit Zivoéisne tuky, cukry a biele

i k = \ pecivo. PouZivajte delend stravu ktora ma vysoky podiel surovej

a varenej zeleniny. Pouzivajte najlepsie prirodné pripravky ktoré upravuju vas metabolizmus. Snazte
sa pravidelne pohybovat a vydavat energiu. Dobré je chudnut pomaly, 0,5-1 kg tyidenne je
maximum.

Chudnutie stehien

Cviky na chudnutie stehien sa perfektne doplfiaju s cviky na brucho. Medzi hlavné a najlepsie cviky
patri sed-lah. Priemerne sa odporucaju 4 série po 20 opakovaniach. Samozrejme ¢im rychlejsie a ¢im
viac opakovani v sérii, tym viac sa pozadovana partie tvaruje. Pre posilnenie stehien su ale vyborné aj
drepy. Robte je tak, Ze nechate celé chodila na zemi a nebudete sa stavat na Spicky. Tak date telu
naozaj zabrat. Alebo vyskisajte vypady vpred.

Kazdy cvik opakujte najmenej v 4 séridch po 15tich opakovaniach.
Odbornici skimali chudnutie brucha
Su stroje k cviceniu k uZitku alebo sa bez nich zaobideme?

V americkej Statnej univerzite v San Diegu vykondvali pracovnici vyskumné biochemické laboratéria
vyskumy a prisli na to, Ze najvacsi efekt ma pre posiliovanie brusnych svalov obycajné cvicenie
podobné jazde na bicykli v fahu na chrbte. Svaly pri tomto cviku pracuju o 250% viac nez pri
klasickom sedu-lahu. Medzi dalSie Ucinné cviky patri cvik, pri ktorom lakte su na vyvysenej podlozke a
chodidla nad zemou - kolend sa potom pritahuju k hrudniku. Tu svaly pracuji na 212 percent.

Je teda moziné, ze pri snahe o schudnutie ndm Ziadne stroje nepomozu, ale mdézu ndm proces
chudnutia ulahdit. Ak ale nemate moznost tieto stroje pouzivat, nezufajte, pretoze aj jazda na bicykli
v l[ahu alebo sedy-lahy st u¢innym prostriedkom ako schudndut.

Jest najneskor v pat hodin popoludni!

Neplati doslova, ale ... Pre chudnutie je lepsim pravidlom zjest posledné jedlo Styri hodiny pred tym,
nez si idete lahnut. Ak si lihate o polnoci, lahkd veceru si mozZete dat bez obav o 6smej vecler. Pri
samotnom procese chudnutia je dblezité prispdsobit sa Vasmu biorytmu a preto sa riad'te skor Vasim
Zivotnym rytmom, nezZ radami.
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Budem chudsi, ked nejem maso?

Aj to je omyl. Bezmasité jedlda mozu byt velmi kalorické. Cestoviny, ryza a dalsie oblUbené, diétne
potraviny obsahuju velké mnoZstvo sacharidov. Pozor aj na kalorické bomby v podobe tu¢nych syrov
a smotany. Méso obsahuje latky, ktoré su nutné pre stavbu svalov a preto je Ziaduce ich prijem
upravit, nie vynechat.

Po light potravinach schudnem

Oznacenie , light” je velmi zavadzajuce. Spravidla poukazuje na znizeny obsah tuku. Lenze také
potraviny ¢asto obsahuju o to viac cukru. S pocitom, Ze jete , diétny” produkt, sa naviac lahko
prestanete strazit a zjete vacsie mnozstvo. Prestudujte si teda skutocné zloZenie kazdej potraviny, ak
to s chudnutim myslite vazne.

Zmrzlina liniu neohrozi

Mrazena pochutka so znizenym obsahom tuku méze byt dobrou volbou. Ale vyberajte! v jednom
kopceku ¢okolddovej zmrzliny ¢iha energie 1 200 kilojoulov! Namiesto smotanovych kalorickych
bémb dajte prednost ovocnym na baze vody.

Tedria negativnych kal6rii

Existuje tedria o potravindch obsahujucich tzv. negativne kaldrie. Podla nej vydate travenim tychto
potravin viac energie, nez kolko v nich prijmete. Tyka sa to napriklad zeleru. Tato zelenina je urcite
dobrou volbou, ale aby sa u¢inok negativnych kaldrii prejavil, nesmeli by ste jest ni¢ iné.

Ked $portujem, nemusim strazit jedalniéek

Je pravda, Ze pohyb je zdravy. Ak si ale myslite, Ze dve hodiny aerobiku tyZdenne vdm dovoluju
nezriadene sa pchat, ste na omyle. Fyzikalne zakony nezaobidete, k chudnutiu musi byt prijem
energie vzdy nizsi ako jej vydaj.

Po prilohach sa pribera!

V snahe schudnut si [udia ¢asto serviruju napriklad svie¢kovu bez knedli alebo gulas bez chleba. Tym
ale dosiahnu jediného, nevyvazenej stravy. Ak chcete znizit vahu a chudnut, dajte si mensiu porciu
kompletného pokrmu. Na tu¢né omacky ale Uplne zabudnite.

Ak nahradim jedlo ovocnymi $tavami, schudnem
To nebude fungovat. Po dzusi rychlo vyhladnete, obsahuje vela cukru a zaliudok vam za neho tak isto
nepodakuje. Lepsie je obycajny vyvar, zasyti a dodd energiu.

Olivovy olej pouzijem namiesto masla

Daldia nepravdivd predstava. Ak nahradite Zivo&i§ne tuky rastlinnymi, k Gbytku vahy sa
nedopracujete. Kalérii maju totiz Uplne rovnako! Vyhoda olivového oleja spociva v tom, ze je
prospesny srdcu a cievam a ma menej cholesterolu. Z hladiska energie si ale nepomoézete.

Budem mysliet pozitivne a schudnem

Nieco na tom je. Ale s naloZenym tanierom na gauci pri televizii pre svoju postavu vela neurobite, aj
ked budete mat tu najlepsiu naladu. Pre skutoéné schudnutie sa ale cvic¢eniu a triezvemu jedalnicku
nevyhnete.
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Trapi Vas nadvaha? Povedali ste si: ,,chcem schudndt!” Skdsali ste uz schudnut a zlyhali ste alebo
nastal jojo efekt? Nie ste sami. Uspesne schudnut nie je najlahsie, ale pokial zvolite spravny postup,
tak to urcite dokazete!!!

Ako schudnut? Lahka aj tazka otazka zaroven. Pokial viete ako nato, tak je to jednoduchsie, ale v
dnesnej dobe rekldm, ,,zaru¢enych” rad a tipov na chudnutie sa ¢asto stane, Ze kvoli nevhodne
zvolenému sp6sobu chudnutia neuspejete. A nielen to, ale Vas to znechuti aj do dalSieho pokusu na
chudnutie. A potom cely Zivot drzite diéty, hladujete — nieCo schudnete, potom opét priberiete a cely
Fivot Vas prenasleduje otazka ,,AKO SCHUDNUT?“

Chcem schudnut! Ako? — jednoduché a uéinné rieSenie
Zacnite chudnut spravnym sposobom!!! Na nasej stranke www.dobrechudnutie.sk a v tomto E-book-

u najdete zdkladné ale pravdivé informacie o chudnuti, ktoré ak date do praxe, urite Vam pomaozu
schudnut.

Najdete tu len zakladné clanky, len to, ¢o skutocne potrebujete k vaSmu chudnutiu. Ved' Vy predsa
chcete schudnut a nie ¢itat kvantum informacii....

www.dobrechudnutie.sk

Domov 0 chudnuti Nadvaha Waga hmotnost Garancia Kontakt

Formular na chudnutie Ebook ako sehudndt
Stiahni si

Chudnutie prirucku o chudnuti

Po vyplneni formuldra sa Vam ozveme telefonicky! ZADARMO

Meno a Priezvisko * Meno *

Mesto * Bt

Tl Odosli [ Clear

Telefon *
Kedy Vas mame kontaktovat *
Docbeda 10:00 - 12:00 -

Kol'ko kg by ste chceli schudnat? *

Vase otazky

Odoslat

team DobreChudnutie
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