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Hubnuti po Vanocich: Vime, jak se po
svatcich zbavit prebytecnych kil!

V lednu se fitness centra zaplni vSemi, ktefi pres svatky nabrali nékolik
kil a touzi po rychlé napravé. Leden je kazdorocné ve znameni boomu...

Dieta po Vanocich je témeér kazdorocni plan vSech, kteri se obavaji z prebytecnych kil po
svatcich. A neni se cemu divit. I kdyz se snazime udrzet si postavu a krotit své chuté, nelze
odolat. Vano¢ni cukrovi, nedostatek pohybu, lenoSeni u televize a obrazeni rodiny
s prekypujicimi stoly dobrot, je no¢ni mura vsech, kteri se snazi udrzet si kondici. Mame
pro vas vsak nékolik tipt a rad, se kterymi pujde hubnuti po Vanocich raz dva.

Hubnuti po Vanocich - casté chyby, kterych se vyvarujte

V lednu se fitness centra zaplni vSemi, kteri pres svatky nabrali nékolik kil a touzi po rychlé
napravé. Leden je kazdorocné ve znameni boomu posiloven i télocvicen, ovSem toto je jedna
z nejcastéjsich chyb, které po Vanocich délame. Proc?

Cilem je vétSinou rychle shodit nabrana kila. Predstavou mnoha lidi je odejit po nékolika hodinach
z posilovny s krasné vyrysovanou a sexy postavou. Tak to ale nefunguje. Pokud hubnuti po
Vanocich berete vazné, pak je dulezité vytrvat. Pro uspokojivy vysledek nestaci navstévovat dvakrat
tydné jeden mésic fitness centrum. Je potreba pracovat na sobé prubézné! Podivejte se na dalsi

chyby pri hubnuti, které délaji Cesi.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/fitness/nejcastejsi-chyby-pri-hubnuti-ktere-delaji-cesi

K hubnuti po Vanocich je potreba dobry plan a trpélivost

Nadseni, se kterym jsme se po Vanocich pustili do cviCeni, rychle opada, kdyz nevidime ihned kyzené
vysledky. Je potreba si uvédomit, ze kazdému z nas padne jiny druh cviceni a jiny trénink.
Nékomu bude vyhovovat cviceni doma, nékdo potrebuje dokonce i fitness trenéra (prectéte si,
zda se vam trenér vyplati), ktery ho spravné nasmeéruje a udrzi jeho motivaci, jinému bude stacit
pravidelné béhani na hubnuti.

Nezbytna je nejen trpélivost a vytrvalost, ale i dobry plan. Drasticka dieta po Vanocich vam
mozna umozni shodit kilogramy lusknutim prstu, vérte ale, ze jojo efekt se vzdy dostavi. Vase
hubnuti a navrat do formy musi probihat:

e zdravé

e pomalu
trpélivé

e nenarazove

Rozhodné neni nejlepsi volbou véci uspéchat a chtit zazraky pres noc. Pokud se budete drzet nasich
rad a vytrvate, pak se muzete tésit z hezké postavy, ktera bude pripravena na letni dovolené u
more.

Dieta po Vanocich je nesmysl. Vyvazeny jidelnicek je
zakladem

Mnozi lidé si mysli, Ze existuje néjaka zazracna dieta po Vanocich, kterd je béhem par dni zase
prenese do skvélé formy. To je ale omyl. Drastické diety, kterymi se hlavné v lednu hemzi internet,
vam dlouhodobé rozhodné nepomohou. Jakmile se totiz vratite ke svym jidelnim zvyklostem, brzy se
zase vratite do své staré formy, které jste se chtéli zbavit.

Vyvazeny jidelnicek a pravidelné stravovani je zdkladem, na kterém musite stavét. Jen tak se
udrzite ve formé po cely rok a nékolik dnu vano¢nich svatkl vas neohrozi. Jist je potreba 5x
denné po mensich porcich.

A co v jidelnicku nesmi chybét?

¢ Zelenina a ovoce

e Kureci i hovézi maso
e Rybi maso

e LuSténiny

e MlécCné vyrobky

« Orisky
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Chcete zhubnout? Vyzkousejte 30 receptu na hubnuti.

Dieta po Vanocich - lepsi volbou je detoxikace organismu

Mnohem lepsi volbou pri hubnuti po Vanocich je detoxikace organismu a nikoliv dieta.
Detoxikaci organismu je dobré podstoupit jednou za ¢as - hlavné v obdobi, kdy citite, Ze potrebujete
zbavit télo Skodlivych latek.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/fitness/osobni-trener-ano-ci-ne-poradime-zda-se-do-fitness-trenera-vyplati-investovat
https://www.spektrumzdravi.cz/www/fitness/osobni-trener-ano-ci-ne-poradime-zda-se-do-fitness-trenera-vyplati-investovat
https://www.spektrumzdravi.cz/www/fitness/jak-zhubnout-vsadte-na-pravidelne-behani-a-vysledky-se-brzy-dostavi
https://www.spektrumzdravi.cz/www/30-x-dietni-recepty-na-hubnuti-dietni-jidla-nejen-pro-letosni-plavkovou-sezonu

Cim je naSe strava zdravéjsi, tim je v nasem téle méné toxickych latek. Vanoce ale nejsou zrovna
svatky zdravého jidla, proto je detoxikace po Vanocich ideélni zplsob, jak se vycistit a také i shodit
néjaké to kilo dolu.

Detoxikace jater

¢ Vynechejte: kavu, alkohol, tu¢na jidla i polotovary
Do jidelnicku zaradte: zazvorovy Caj, citrony, kvasenou zeleninu, cervenou redkev, jablka,
cesnek

Detoxikace ledvin

 Vynechejte: mlécné vyrobky, alkohol, ostré a korenéné jidlo, omezte sul a cukr
* Do jidelnicku zaradte: bylinky jako jsou lichoretisnice, svizel, vojtéSka nebo vrbovka

Detoxikace strev

* Vynechejte: smazena jidla, polotovary, bilé pecivo, sycené napoje, alkohol
Do jidelnicku zaradte: Cerstva zelenina, zeleninové smoothie, libové maso, ryby

I

Hubnuti po Vanocich - zkuste lahodné a zdravé smoothie

Smoothie je skvély zplsob, jak se po Vanocich vyporadat s detoxikaci organismu. Dilezité je,
aby vSechny potraviny, ze kterych smoothie pripravujeme, byly ¢erstvé. Potrebovat budete jen
smoothie maker nebo mixér, kterym ovoce nebo zeleninu snadno rozmixujete.

Detoxikacni Spenatové smoothie

Spenat je velice ucinny antioxidant, ktery poméaha nejen pri hubnuti a detoxikaci, ale také je
prevenci proti rakoviné nebo vraskam.

Ingredience:

e 2 hrsti baby Spenatu
e 1 banan

e 1 pomeranc

¢ 150 ml bilého jogurtu

Postup:

VSechny ingredience ddme do mixéru a peclivé rozmixujeme. Muzeme pridat jesté kostky ledu
nebo bily jogurt vyménit za kefir i tvaroh. Koktejly na hubnuti pripravite opravdu rychle a
kombinovat ovoce i zeleninu muzete az do nekonecna. VyzkouSejte také dalsi smoothie recepty na
hubnuti.
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https://www.spektrumzdravi.cz/www/fitness/naucime-vas-nejlepsi-smoothie-recepty-na-hubnuti
https://www.spektrumzdravi.cz/www/fitness/naucime-vas-nejlepsi-smoothie-recepty-na-hubnuti

