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Vyzkousejte nejlepsi cerstve stavy na
hubnuti. 7 druhu, po kterych je dobré
sahnout

Mate radi ovoce? A mate radi dzusy a smoothie? Tak co si, tfeba dneska,
dat trochu odlehéeny den? Stavy na hubnuti vds v parném letnim dni
zasyti, dodaji télu dulezité Ziviny, udélaji vam dobfe a navic pomohou i
zhubnout pripadné nadbytecné tukové polstare. Jdete do toho?

Stavy na hubnut{ je ide&lni kombinovat. Pit cely den jen jeden druh ovoce nebo zeleniny rozhodné
neni idedlni volbou. Kazdy druh ovoce i zeleniny ma v sobé obsazeno jiné mnozstvi cukru,
vlakniny a podobné. Rozhodné se také vyhnéte kupovanym dzusiim a $tavam, vét$ina z nich byva
doslazovana a obsahuji konzervaéni latky, coz rozhodné neni optimalni. Nejlepsi volbou je vyrobit si
stavy na hubnuti doma. Bud v mixéru nebo jesté 1épe, v odstaviovaci.



Stavy na hubnuti: Celer

Celer je plodinou, kterou bud milujete nebo nenavidite. Nic mezi tim neni. Rovnéz je dilezité rozlisit,
zda chcete pouzit klasicky celer nebo rapikaty celer. Chutnaji sice podobné, avSak ten rapikaty
ma intenzivnéjsi chut. Za to je zase Stavnatéjsi. VSeobecné ma celer nizky obsah kalorii. Ukryva v
sobé vice nez 95 procent vody. Je skvélym doplnkem pri hubnuti, jelikoz napomaha odbouravani
tuku. Navic je celerova $tava skvélym zdrojem antioxidanta a dalSich prospésnych latek, které
mohou pomoci snizit oxidacni stres a poméhaji bojovat proti zanétiim v téle.

Stavy na hubnuti: Cervena repa

Stava z Cervené fepy je pomérné oblibenou soucasti domacich dzust a smoothie. Tedy spise
jako doplnék nez samotny napoj. Skvéle se kombinuje s jablky nebo pomeranci. AvSak i samotnou
muzete pochopitelné pit. Ma zemitou chut a je pomérné dost sladka. Sportovcim Cervena repa
pomaha zvysit svalovou Gcinnost a vytrvalost. Pomuze i v pripadé, ze mate vysoky krevni tlak, snizuje
jej. Cervena fepa v podobé $tavy na hubnuti ma nizky obsah kalorii a je doslova nabita
vlakninou. Zasyti vas na delsi dobu.

Stavy na hubnuti: Granatové jablko

Nemd témér Zadné kalorie a podporuje hubnuti. Pfesné takové je granatové jablko. Stavy na
hubnuti, které granatové jablko obsahuji, jsou idealni pro odbouravani tuku. Dokonce se uvadi, ze
granatové jablko m{ize pomoci predchézet vykyviim hladiny cukru v krvi. CimZ pochopitelné
poméaha predchazet i pocitum “vi¢iho” hladu.

Stavy na hubnuti: Meloun

Tradicni letni zelenina, kterd nesmi v tomto obdobi chybét. Doprat si muzete meloun k jidlu nebo i
k piti. Je plny vody a melounova stava je sladkd, osvézujici a velice vyzivna. Patii mezi §tavy na
hubnuti se zanedbatelnym mnozstvim kalorii. Obsazené slozky prospivaji srdci i imunitnimu
systému. Diky vysokému obsahu vody na dlouho zasyti a pomize nam citit se déle sytéjsi. Télo
navic skvéle procisti.
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Stavy na hubnuti: Mrkev

Mrkvova stava je bohatd na ziviny. Ukryva v sobé predevsim spoustu vitaminu A a karotenoidy. V
1été pomize navic udrzet delsi dobu opaleni. Co se tyce mrkve ve formé $tavy na hubnuti, je plna
vlakniny. Tudiz pomuze udrzet déle pocit sytosti a navic umi regulovat chut k jidlu. Obsazené
karotenoidy navic pomahaji odbouravat brisni tuk, coz se pri hubnuti rozhodné hodji.

Stavy na hubnuti: Kapusta

Kapusta ve formé stavy na hubnuti chutna vétSinou i tém, kteri by tuto zeleninu jinak nepozreli.
Ovsem spravné nakombinovand, tfeba s jablky, chutna bajecné! Kapusta v sobé ukryva vysoké
mnozstvi vlakniny. Po konzumaci pomaha stabilizovat hladinu cukru v krvi. Navic miize pomoci i
urychlit hubnuti.


https://www.spektrumzdravi.cz/lecive-potraviny/granatove-jablko-vyzivove-hodnoty-granatoveho-jablka
https://www.spektrumzdravi.cz/doplnky-stravy/vitaminy-podle-abecedy-vitamin-a-je-nezbytny-pro-kvalitni-zrak-zdrave-dasne-i-pro-posileni-obranyschopnosti-organismu

Stavy na hubnuti: Zelené druhy zeleniny

Zelend zelenina by méla byt soucésti kazdé $tavy na hubnuti. Spenat, zeli, fericha nebo zelené
naté napriklad z mrkve ¢i petrzele maji obsahuji hodné vlakniny, témér zadny cukr a jsou plné
protizénétlivych antioxidantt. ZvySeni prijmu zelené zeleniny muze byt spojeno se sniZzenim
télesné hmotnosti, eliminaci tuku a celkové pak se snizenym rizikem pribirani na vaze.
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