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7ZAKLADNI PRINCIPY
HUBNUTI

Vase télo zpracova jidlo, které snite,
pomoci raznych metabolickych
drah. Pro ty plati nékolik
jednoduchych zdkladnich principd.
Kdyz pochopite, jak vase télo
pracuje, které potraviny jsou pro
néj prospésné a které mu Skodi, a
tato pravidla zaradite do svého
Zivota, jednoduse dosahnete
hmotnosti, ktera je pro vas
prirozend, snizite obsah tukové
tkané, zvysSite mnozstvi svalové
hmoty, upravite zaZivani a budete
se citit dobre.

Jediné, co je potfeba, je pochopit
princip, oprostit se od “zarucenych”
rad na hubnuti, vnimat své télo a
ridit se selskym rozumem.

To znamend, sledovat, jak se citite,
jist, kdyZ mate hlad, pri jidle
nespéchat a prestat jist, kdyz jste
syti. Pokud to pochopite a
aplikujete, budete se citit skvéle a
vypadat dobre. Celé to neni otazka
casu, ale jeho organizace, vasSich
priorit a védomého pristupu k
vasemu télu i vaSemu Zivotu.



7ZAKLADNI PRINCIPY
HUBNUTI

Vase télo potrebuje energii na zachovani
zakladnich télesnych funkci. Této energii se
fika BAZALNI METABOLISMUS. Jeho
hodnota je ovlivnéna stavbou vaseho téla,
vékem, hormondlnim nastavenim a dalSimi
faktory.

Kromeé pokryti bazalniho metabolismu
potrebuje vase télo jeSté ENERGII NA
TRAVENI POTRAVY a na pokryti své FYZICKE
AKTIVITY. Celkova energetickd potreba téla
je dana souctem téchto tri velicin.

Pamatujte, Ze ZAKON O ZACHOVANTI ENERGIE VZDY PLATI, at se jedna o fyziku,
chemii nebo vase télo. V praxi to znamena:

KdyZ snite VICE KALORII NEZ VASE TELO POTREBUJE, PRIBERETE (obr. 3).
KdyZ snite MENE KALORII NEZ VASE TELO POTREBUJE, ZHUBNETE (obr. 1).
Kdyz snite PRAVE TOLIK KALORIf, KOLIK VASE TELO POTREBUJE, VASE
HMOTNOST ZUSTANE STEJNA (obr. 2).
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Pokud chcete zhubnout, musite byt v KALORICKEM DEFICITU. To znamena, Ze
musite snist méné kalorii, nez vaSe télo potiebuje, aby mélo divod
spotfebovavat své tukové zasoby. KALORICKY DEFICIT JE NUTNE SI NASTAVIT
ROZUMNE. Jednak proto, aby byl dlouhodobé udrZitelny a také proto, aby byl
vy$3i nez vas bazalni metabolismus. ROZUMNY KALORICKY DEFICIT
PREDSTAVUJE ASI 20 % VASI CELKOVE DENNI ENERGIE.



Je pravda, Ze télo vZdy najakou energii vydava. Pokud se viibec
nepohybujete, télo musi vydat energii na zachovani zakladnich
télesnych funkci. To je BAZALNI METABOLISMUS, o kterém jsme si
rekli na predchozi strance.

Dalsi energie se spotfebuje na TRAVENT POTRAVY, kterou snite a
ktera se musi v téle rozlozit na zakladni slozky a télo z ni musi
ziskat energii a stavebni prvky pro svoji obnovu. Mnozstvi
ENERGIE, KTERA SE SPOTREBU]JE PRI TRAVENI, zaleZi na sloZeni
potravy. Nejvice energie spotrebuje traveni bilkovin.

Dalsi energii spotfebuje télo pfi POHYBU, CVICENT A DALSICH
FYZICKYCH AKTIVITACH. Tato sloZka je individualni a zaleZi na
tom, jak jste pres den aktivni.

Mnoho lidi svou POHYBOVOU AKTIVITU VELMI PRECENUJE.
Spalena energie, kterou ukazuji vasSe chytré hodiny neni presné
a jejl CHYBA SE POHYBUJE MEZI 10 a 30 %. KdyzZ si predstavite,
Ze vas kaloricky deficit je 20 % a chyba odhadu kalorii
spalenych pri pohybu 30 %, tak pokud se tim budete ridit,
PRIBERETE, I KDYZ SI MYSLITE, ZE HODNE SPORTUJETE. .
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Svétla 12°,0,51 rychly béh chiize
900 KJ (215 kcal) 20 min 50 min

I

Musli na zdravi, 60 g s .
1120 KJ (268 keal) rychlybéh  chaze

25 min 62 min
3 —
Birell, 500 ml P
715 KJ (170 kcal) rychlybéh — op5se
16 min 39 min

Naopak PRIJATE KALORIE SE HODNE PODCENUJ{. Pokud si
myslite, zZe kalorie prijaté navic spalite pri sportovni aktivité,
podivejte se na obrazek vyse, ktery ukazuje, jak dlouho byste
museli béhat nebo chodit, abyste spalili kalorie prijaté
nékterymi potravinami, které se casto konzumuji jen tak
mimochodem.




Nejdulezitéjsi informace, ktera se ¢asto nebere v uvahu je ta, Ze KALORIE NEJSOU
STEJNE. Bilkoviny, tuky a sacharidy se v téle travi riznym zpiisobem a ovliviiuji rtizné

metabolické a hormonalni drahy.

Lidé jedli odpradavna potraviny, které jsou
PRIROZENE a které proto télo DOBRE
VYUZIVA. Tyto potraviny obsahuji bud
KOMBINACI BILKOVINY A TUKU nebo
KOMBINACI BILKOVINY A KOMPLEXN{HO
SACHARIDU.

V prirodé se nikdy nevyskytuje kombinace
sacharid a tuk.

BiLKOVINA A TU

Pfirozené potraviny dodaji télu SIROKE
SPEKTRUM ZIVIN a PRIMERENE MNOZSTVI
ENERGIE. Maji VYSOKY SYTICI EFEKT, takze
vam staci tfi jidla denné. Diky VYSOKEMU
OBSAHU VLAKNINY se SACHARIDY
VSTREBAVAJI POMALU, takZe vas NETRAPI
CHUTE NA SLADKE a ZACHVATY HLADU.

Jidlo s vysokym obsahem Zivin

Energie 1100 kJ (260 kcal)
Bilkoviny 25¢g
Sacharidy 0g

Tuky 8g
Hmotnost 150 g

Energie/lg 7,3 kJ (1,8 kcal)

V dnesnl dobe vsak lide jedl velke
mnoZstvi ZPRACOVANYCH POTRAVIN,
které Casto obsahuji KOMBINACI
SACHARIDU A TUKU, na kterou télo neni
prirozené zvyklé a po které se TLOUSTNE.
Zdravi neprida ani vysoky obsah
konzervacnich latek, barviv, aditiv, trans-
tukl a dalSich latek, které télo zatéZuji.

SACHARID A TUK
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Toto jidlo mu dodavéa télu HODNE
KALORII, MALO ZIVIN A NEGATIVNE
OVLIVNUJE JEHO HORMONALN{ DRAHY.
M4 MALO VLAKNINY, proto RYCHLE
STOUPA CUKR V KRVI, coz zptsobuje
NUTKAVE CHUTE NA SLADKE. Podporuji
UKLADANI TUKU a CASTY HLAD.

Jidlo s nizkym obsahem zivin

Energie 1100 kJ (260 kcal)
Bilkoviny 2,5g
Sacharidy 35g
Tuky 1249
Hmotnost 60g
Energie/g 18,3 kJ (4,3 kcal)

Pokud se soustiedite jen na POCITANT KALORII a NERESITE ZDROJ KALORIIL, mtiZete mit
PROBLEM ZHUBNOUT. Na obréazku vyse jsou dvé potraviny, které maji stejnou kalorickou
hodnotu. Jejich SLOZENT JE ROZDILNE, stejné tak OBSAH ZIVIN a MNOZSTV{ KALORI{
OBSAZENE V GRAMU. Losos doda télu dostatek bilkovin, kvalitni tuk a zasyti ho na
dlouhou dobu. Po koblize budete mit brzy hlad, navic povzbudi chut na sladké potraviny.



Myslete na to, Ze jidlo neni jen zdroj kalorii a Zivin, ale je to i INFORMACE pro vase télo, které

geny ma prepisovat, jaké metabolické drahy ma aktivovat a jaké hormony ma vytvaret.
ProtoZe BILKOVINY A TUKY lidé konzumovali odpraddvna, jejich traveni NENI V TELE
REGULOVANO. Naopak SACHARIDY byly diive vzacné a lidé jich jedli mélo. Pfesto si télo
vyvinulo na traveni sacharidd REGULACNI SYSTEM.

VYSOKA KONCENTRACE CUKRU V KRVI JE
PRO TELO TOXICKA. Té&lo proto pouziva
HORMON INZULIN, ktery chrani buriky
pred posSkozenim nadmeérnou koncentraci
cukru. Tento hormon je vylucovan slinivkou
brisni jako reakce na pritomnost sacharidi
a jeho ukolem je REGULOVAT HLADINU
CUKRU V KRVI. Inzulin se nazyva téz
hormonem, ktery PODPORUJE UKLADANI
TUKU.

Na obrazku vpravo je znadzornéno, jak
inzulin funguje. KdyZ konzumujete
potraviny, které maji VOLNE SACHARIDY, tak
se rychle ZVYSI HLADINA KREVNTHO CUKRU.
Slinivka bFi$ni vytvoii HORMON INZULIN,
ktery ma za ukol ODVEST CUKR Z KRVE K
BUNKAM. Pokud se ve svalové nebo jaterni
burice vSechen cukr nespotfebuje, PREMENT
SE NA TUK A ULOZI SE DO TUKOVYCH
BUNEK. Inzulin je proto nazyvan
HORMONEM PODPORUJICIM UKLADANT
TUKU. I pri nizkych koncentracich inzulinu v
krvi ZABRANUJE INZULIN VYUZITI
VLASTNIHO TUKU jako zdroje energie, tj.
ZAMEZUJE HUBNUTI. Zvy$ena hladina
inzulinu SNIZU]E POCIT SYTOSTI a
PODPORUJE CHUT NA DALSI SLADKE
POTRAVINY. Tim se kruh roztaci - sladka
potravina - vysoka koncentrace cukru v krvi -
vysoka hladina inzulinu - ukladani tuku.
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Pokud jite potraviny, které rychle zvysuji
cukr v krvi, coZ mohou byt i nékteré
takzvané zdravé potraviny, jako jsou
nékteré snidanové ceredlie, dZusy nebo
ranni kasSe, je vétsi pravdépodobnost, Ze
PRIBERETE TUK, BUDETE MIT CHTE NA
SLADKE, ZACHVATY HLADU A MALO
ENERGIE.

Kromé ukladani tuku to ma i zdravotni
dopady. KdyZ jsou burky ¢asto vystaveny
vysokym davkam inzulinu, prestavaji na néj
reagovat. Tento jev se nazyva INZULINOVA
REZISTENCE. Cukr z krve se nedostava v
tomto pripadé efektivné do bunék, zlistava v
krvi a vysledkem je cukrovka 2. typu.



e JEZTE PRIROZENE POTRAVINY

Prirozené potraviny obsahuji velké mnozstvi vlakniny. Ta
zvySuje objem jidla, prodluzZuje pocit sytosti, zpomaluje
uvolniovani sacharidd do krevniho recisté, sniZzuje tvorbu
inzulinu a mnozstvi absorbovanych kalorii.

e ZARADTE BILKOVINY

Na traveni bilkovin se spotfebuje hodné energie, proto maji
nizkou kalorickou hodnotu. Maji vysoky sytici efekt, snizuji
chut k jidlu. Navic jsou stavebni slozkou svali. Vice svalové
hmoty znamena vice spalené energie i v klidovém stavu -
vySsSi bazalni metabolismus.

e JEZTE POMALU A VEDOME

Kdy?zZ pri jidle zpomalite, budete 1épe vnimat signdly hormoni
ghrelinu a leptinu, tj. hladu a nasyceni. Kdyz budete 1épe
Zvykat, ziskate z potravy vice zivin a zlep$i se vam traveni.
Pokud budete jist védomé, vyhnete se emo¢nimu pojidani
nezdravych potravin, které maji utéSujici ¢i zklidnujici efekt,
coZ jsou vétSinou sladké nebo zpracované potraviny.

e PORADNE SE VYSPETE

Kdyz budete odpocinuti, sniZi se vam pocit hladu a vyhnete se
chutim na nezdravé potraviny. Vyspaly ¢lovék ma mensi
tendenci k emoc¢nimu prejidani.

e SNIZUJTE STRES

Stresovy hormon kortizol zvySuje hladinu cukru v krvi a tim
syntézu inzulinu, podnécuje ukladani tuku v oblasti pasu a
stimuluje chuté na sladké potraviny.

e SPRAVNE DYCHE]JTE
Na vykon naseho metabolismu a koncentraci stresového
hormonu kortizolu ma vyznamny vliv i zptisob, jak dychame.
Pamatujte, Ze kyslik je pro lidsky metabolismus kliCovy.
Spravné dychani nosem a branici navic sniZuje miru stresu.

e PECUJTE O MIKROBIOM

Mikrobiom vyznamneé ovliviiuje nejen to, jak nase télo s
kaloriemi naklada, ale ma vliv i na naSe duSevni rozpoloZeni.




AKTUALIZOVANE INFORMACE O HUBNUTI, ZDRAVEM ZIVOTNIM
STYLU VCETNE RECEPTU NAJDETE NA WEBU A SOCIALNICH SITiCH

www.jezdobre.cz
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NA NEZAVAZNOU KONZULTACI BUD OSOBNE NEBO
ON-LINE, SESTAVENI JIDELNICKU NEBO DLOUHO-
DOBE]JST SPOLUPRACI SE MUZETE OBJEDNAT PRES
OBJEDNAVKOVY FORMULAR, KTERY NALEZNETE NA
WEBU www.jezdobre.cz




