Jak poznate, ze hubnete tuk a ne svaly?
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S jarem prichazi u mnoha lidi tradi¢ni obdobi diet a
pripravy na plavkovou sezonu. Zvlast v dobé koronavirové
pandemie se néjaké ty tukové zasoby objevily témeér u
kazdého. Jak hubnuti zamérit na ztratu tuka a uchovat si
svalovou hmotu?

At uz jste v hubnuti zacatecnici, nebo se ve vyzivovych doporucenich
trochu vyznate, zdkladni rovnici pro redukei hmotnosti znate.
Energeticky prijem musi byt mensi, nez vydej. Nicméné télo je véc
slozita a Spatnymi dietnimi postupy si dokazete metabolismus
rozhodit a zalozit si na budouci jojo efekt. Zaroven pri nevhodné
skladbé jidelnicku a nedostate¢né pohybové aktivité miize dojit k
tomu, Ze dostanete svoji hmotnost na pozadovanou troven, ale
shozena kila ptijdou na vrub ¢astec¢né tukovym zasobam, ale i svalové
hmoty. Priivodnim jevem bude nejen Spatna fyzicka kondice, ale také
neustaly pocit inavy a snizena imunita. Tomu se da predejit, kdyz
budete dodrzovat ne€kolik zakladnich zasad.
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Hubnete tuk?
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Hubnete tuk a ne svaly? Staci se pravidelné mérit Zdroj: Andrii Anna
photographers / Shutterstock.com Asi nejotrepanéjsi doporuceni na
téma dieta zni: “ Nejez a cvic®. Je to sice zjednodusené pojeti
problematiky, ale vcelku platné. U vétSiny populace je energeticky
prijem vyrazné vyssi nez vydej. Kdyz k tomu pripoc¢teme naprosto
nevyvazenou skladbu jidelnicku, neni se co divit, Ze pro vice nez 50 %
populace v CR predstavuje nadvaha a obezita paléivé téma. Jakakoli
snaha o redukci hmotnosti je vitana, prospéje zdravotnimu stavu i
sebevédomi. Je vSak skoda, kdyz vynalozené tsili prijde vnivec a
zhubnete misto tuku svalovou hmotu. Urcité je velmi vhodné zjistit
pomér tuku a svall ve vaSem téle. Méreni téchto hodnot nabizeji
vyzivovy poradci, trenéri ve fitness centrech i nékteré 1ékarny.
Chytrou vahu s podobnou funkei si miizete poridit i domii. Pomoci
pri hubnuti bude i krejcovsky metr. Orientujte se spise podle
centimetri, které ztratite v pase, ty o efektivnim hubnuti vypovidaji
daleko vice nez samotna vaha. Kilo svali sice vazi stejné jako kilo
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tuku, ale prostorove se tahle zména zcela jisté projevi. Tuk v pase je
navic vysoce rizikovy i ze zdravotniho hlediska, takze je jeho ztrata
skvélou zpravou.

Fyzicka aktivita

Vzpor na loktech posili stred téla Zdroj: PR Image Factory /
Shutterstock.com Smutnym faktem pro lenochy je, Ze fyzicka aktivita
je holou nutnosti pro efektivni a zdravé hubnuti. Pro udrzeni a rozvoj
svalové hmoty je nejdulezitéjsi ji pouzivat. Neni treba zadnych
heroickych vykont, diilezit4 je pravidelnost a dodrzovani
jednoduchych zasad. Sviij ¢as na pohyb rozvrhnéte mezi intenzivnéjsi
kondiéni cviceni a stejné diilezité posilovani. Tak zarucite
dostatecnou zatéz pro spalovani tukii a zaroven posilite svalstvo a
zlepsite fyzickou kondici. Pro posilovani aplné staci sada
jednoduchych cvikii s vahou vlastniho téla (kliky, vzpor na loktech,
zkracovacky, drepy apod.), ke které nepotrebujete zadné drahé
vybaveni ani velky prostor. Zamérit byste se meli predevsim na stred
téla, je nutné cvicit bricho a horni ¢ast zad, cviky cilené pouze na ruce
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a nohy klidné vynechte. Kondiéni ¢ast cviceni by mela vypadat tak, ze
se télo udrzi alespon 30 minut ve vyssi tepové frekvenci. Nemusite si
tep mérit, jednoduse to poznate tak, Ze pri této zatézi uz nejste
schopni souvisle mluvit. Vhodnym pohybem je napriklad rychla
chiize, lehky béh, jizda na kole, chiize do schodii, skakani pres
Svihadlo.

Skladba jidelni€ku

Tvartizky maji hodné bilkovin a malo energie Zdroj:
Shutterstock.com / Stepanek Photography Strava musi obsahovat
vSechny zakladni Ziviny. Presto, Ze nas jidelni¢ek zahrnuje prilis
mnoho tuki a cukri, nelze je uplné vynechat. Snazte se je nahradit
zdravéjsi formou, které nabidnou télu hodnotné ziviny a ne jen
prazdné kalorie. Pro stavbu a udrzeni svalové hmoty jsou v jidelnicku
dilezité bilkoviny. Prijem bilkovin je jedinou cestou, jak se do
organismu dostane potirebny dusik. Pro zamezeni ztraty a naopak
zarucéeni narustu svalové hmoty je nutné, aby télo prijimalo vice
dusiku, nez vylucuje (tzv. pozitivni dusikova bilance). Toho docilime,
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pokud strava obsahuje dostatek bilkovin z rostlinnych a zivocisnych
zdroju. Primeérnéa potreba bilkoviny pro dospélého ¢loveka pro
udrzeni dusikové rovnovahy je asi 1 g na kilogram vahy, v reduk¢énim
jidelnicku by meély predstavovat 20-30% z celkového denniho prijmu.
Vhodnymi zdroji bilkovin jsou mléko, mlééné vyrobky, vejce, libové
maso, z rostlinnych zdroju pak lusténiny (hlavné so6ja), dale treba
proso.

Zdroje: www.szu.cz, www.stob.cz, www.medicinenet.com
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