Twin recipe

JAK KONECNE
/HUBNOUT?

Jednoduchy navod, ktery ti
pomuze jednou pro vzdy
zhubnout
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Proc¢ chci zhubnout?
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deéli do tri kategorir:
l.chceme vypadat lépe fyzicky
2.zvyk, chceme zhubnout “poslednich” 5kg a podobné

3. kvuali zdravi

- Jaky je maj davod?

Nejcastéji u hubnuti vydrzilidé, ktert
chteji zhubnout kvli svému zdravi.
Zdravije totiz nejsilnéjsi motivace -
obzvlast pokud pocitdme jesté s
psychickym zdravim. Afuz je tvj dtivod

jakykoliv, je dulezité si ho pripominat tak,

aby zustal i tvoji motivaci.

Jakmile mas svuj divod pro hubnuti, zvol siiredlny plan toho, jak
zhubnes. Naplanuyj si fyzickou aktivitu tak, abys ji zvladl/a délat
dlouhodobe. Muzes klidne zacit 3 dny v tydnu a uvidis. Také je

vhodné naijit si zdravé recepty, pripadné jidelnicek.

Jaka fyzicka aktivita je nejlepsi?
Nejvhodnéjsi pro hubnuti + formovani postavy je kombinace

silového cviceni a aerobniho cvicent (jogging, plavani, chtze)
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Jakeé jsou nejdulezitéjsi
body pri hubnuti?

Zdrava a vyvdzena strava - nejde
/I pouze o pripravu zdravych receptu,
*  jenuinéje umétiposkladat tak, aby

byljidelnicek vyvazeny.

Kvalitni a dostate¢ny spanek - zamer
2 se na to, aby mél tvj spanek rezim -
chod spdt a vstdvej zhruba ve stejnou

hodinu.

Pij dostatek tekutin - zameér se na
3 dostatecny pitny rezim - je dobré
vypit alespon 2 litry vody, nékterym

staci méné, a nekdo potrebuje vic.

Bud ochotny(d) zménit své ndvyky -

i tento bod je dulezity - hubnuti nenit
4— pouze o tom, Ze zhubneme x kilo, a

poté se zase na vse vykasleme. Jde

o zarazeni udrzitelnych navykau.

Je jasné, ze hubnuti nepujde samo od sebe. Nicméné
pokud jsme ochotni zménit své navyvky a postupné je do
naseho zivota zaradit, mizeme naseho cile dosahnout.
Takeé je dobré to s nicim neprehanc¢t — vzdy na zacatku
hubnuti se objevuje prehnana motivace — ale je dalezité

vSe nastavovat postupné!
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Jak nastavit svuj jidelnicek?

Hlavnije zamérit se na dostatek
kvalitnich bilkovin, na omezent
jednoduchych cukra a trans mastnych a
nasycenych tuka. Dobry napad je
zaradit i planovanijidel tak, abychom
neméli hlad a nevrhli se na prvnijidlo,

které uvidime.

Co bvch mél/a z jidelnicku vyradit a co
naopak pridat?

V nasem jidelnicku bychom meli omezit smazena jidla. V tomto pripadé
je vhodnou variantou vareni v horkovzdusné fritéze. Také bychom méli
vyradit sladké ndpoje, slazené kdvy, alkohol a slazené caje. Cervené
maso je vhodné v omezeném mnozstvi (tj. ne kazdy den) a také je vhodné
omezit prijem soli (pokud ji mame v jidelnicku nadbytek). Omezmei

sladkosti a sladké pokrmy z cukraren.

Snazme se naopak zaradit vice cerstvého ovoce a zeleniny. Neslazena
kavai ¢ajjsou také vhodné, stejne tak i obycejna voda. V jidelnicku by se
mély objevit i rostlinné zdroje bilkovin (lusténiny, soja), také ryby, , libové

maso, vejce, fermentované potraviny, orechy i seminka.




Na co davat pozor?

Vyhybej se produkttim, které ti
slibuji rychlé hubnuti (doplnky,

A
.

koktejly a dalsi)

Nepoustej se do diet, které omezuiji
nékterou ze slozek stravy
(sacharidy, maso, ovoce, zeleninu) -
jmenovité hlavné nizkosacharidové
diety, diety ve kterych se stravuje
prevazné masem, “paleo” diety, na
které uz nejsme v dnesni dobé

uzpusobeni a dalsi.

Vyhybej se detoxum, které jsou ve
vétsine pripadech naprosto
zbytecné a nekdy ti dokonce mohou

i skodit. Zapomen i na hladovky.




Jaké doplnky stravy zaradit?
Existujii uzitecné doplnky stravy, které ti mohou pomoct s
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ktery vetsiné lidem chybi, je vitamin D a také omega 3 mastné
kyseliny. Dalsim ¢asto nedostate¢cnym minerdlem je horcik. V
pripadé toho, Ze nejime maso je pak vhodny i vitamin BI2.
Nékteré dalsi vitaminy a minerdly je vhodné brat v pripadé

individualnich potreb.

Jaké doplnky jsou zbvtecné?

Nejvice zbytecnym doplnkem je v

multivitamin. Jde o jeden z
nejprodavanéjsich vitaminu, ale mnohdy
nam doda praveé vitaminy, které
nepotrebujeme. Ddle doplnky, které nam
slibuji hubnuti - vétsina spalovacu, pre
workout doplnku - tyto doplnky mohou
pomoct spiSe psychicky, ale véetsinou je

efekt pouze vétsi pocent. Stejného efektu

dosdhneme vypitim kavy/matcha ¢aje
nebo zeleného c¢aje. Ddle pak razné
doplnky na detox (véetné oblibenych

super greens) - vhodnéjsi volbou je

zarazeni zeleniny a ovoce do jidelnicku.

Doplnky, které vetsina populace
nepotrebuje jsou vitamin C (ten je
vhodnéjsi doplnit stravou a v podstaté

ndam stacijist ovoce) a zinek.




Potrebujes pomoct s jidelnickem?

Nech si vypracovat individudlnijidelnicek presné pro své vlastni
potreby. Skladanijidelnicku tak, aby byl pestry a udrzitelny, mtize

byt naroc¢né. Ale my ti s tim rady pomutizeme!

Jidelnicek ti vypracujeme podle pozadavku - pocet jidel,
vynechani potraviny, které nemas rad/a, bez proteinovych
prasku a dalsich doplnku - jednoduse tam bude pouze to, co

chces.

Soucastinaseho jidelnicku je i e-book, ve kterém je vse vysvetleno
jeste vice do hloubky. Takto se muzes dozvédeét jeste vice o tom,

jak zdravé hubnout. Navic ti budeme posilat informativni e-maily,
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Navic tu pro tebe mame slevovy
kRod! Ten plati az do Ronce ledna

2025! Zadej “chcizhubnout™ a

dostanes slevu 20 9!

Chci jidelnicek

www.twinrecipe.com
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