Máme kila navíc…..

Tak, a je po vánocích. To jsme si pochutnali a poleželi u televize. A kila přibývala jedno za druhým. Ale co, blíží se jaro, kila půjdou dolů. Ale ne sama! Kdepak! Musíme jim pomoci! A začneme se ptát, jak na to? Máte-li pevnou vůli nabízíme pár osvědčených rad.

V první řadě si několikrát denně připomeňte: „mám pevnou vůli“.

Rady:

*  Jezte pomalu, vychutnávejte každé sousto! Odkládejte příbor během jídla. 

*  Nedojídejte, nechte zbytky na talíři a pěkně se za to pochvalte. 

*  Nikdy, ale nikdy nechoďte do obchodu hladoví, najezte se, vezměte si seznam 
    a podle něj nakupujte. 

*  Nevystavujte doma či v práci do ošatek žádné oplatky, čokolády, bonbony,   

    slané oříšky a  chipsy.  Naopak, naplňte je ovocem a zeleninou.

*  Máte hlad nebo jenom chuť na sladké, slané, na maso atd. Rozlište to! 

*  Vybírejte potraviny s nižším obsahem tuku a cukru.

*  Jezte po 2,5 – 3 hodinách, tedy 5 – 6x denně. 

*  A teď pohyb. Cokoliv děláte dělejte svižně. 

Jaro se blíží a budete muset  odložit kabát nebo bundu a do čeho se pak schováte? Neschovávejte se, ale zapracujte na sobě!

Stále spěcháte, na nic nemáte čas. Ale teď si jej uděláte, a to na jídlo. U jídla se zklidníte, zastavíte a pomalu se najíte. Není nutné dojíst všechno, co jste si naložili. Jídlo jste si  nakládali hladoví, ale v průběhu jídla, již nejste.  

Pokud budete nakupovat v potravinách, je dobré si před nákupem vytvořit seznam a posvačit. Pak teprve vejdete do obchodu. Pokud jste nakoupili jenom to, co bylo v seznamu, je dobré se pochválit. To se totiž podaří málokomu. 

Kalorické potraviny typu čokoláda, slané oříšky teď již nenakupujete, ale pokud Vás rodina k tomuto činu nutí, tak vše pečlivě doma ukliďte a nic z těchto zrádných potravin pro hubnutí nepokládejte na stůl do ošatky. Nebude Vás to svádět ochutnat třeba jen kousíček.  

Nenechte své tělo hladovět! Ráno se do dvou hodin  po probuzení nasnídejte a jezte tak, aby Vám v žaludku nekručelo hladem, tedy po dvou až třech hodinách. Pokud budete hladovět, bude si vaše tělo vytvářet zásoby na horší časy a ukládat je do faldíků. A to nechcete! 

Nad jídlem, které chcete vložit do úst se zamyslete, kolik je v něm schováno tuku, cukru nebo soli. Nevhodné potraviny hubnutí přibrzdí nebo 
i zastaví. Mezi ně řadíme smetanové jogurty, sýry nad 40 % tuku v sušině, 
plnotučné mléko, smetanové zmrzliny, sladké nápoje, cukrovinky, jídla z rychlého občerstvení a vše co viditelně plave v tuku na talíři. Z tuku se přibírá vždy, ale tělo ho určitou dávku potřebuje. Je lepší zakoupit kvalitní tuk a jíst je jen v omezeném množství. Ale pozor i na skryté tuky v salámech, sýrech, oplatcích, 
v buchtách atd. 

Všichni dobře víme, že výživa a zdraví patří k sobě. Ale do správné a zdraví prospěšné výživy patří jak příjem energie, tak její výdej. Energii vydáváme hlavně pohybem.  Ale to není všechno, my pohybem posilujeme i svou kondici a celý metabolismus. Tedy, všechno lépe funguje, když se hýbeme. Choďte rychle, nevyhýbejte se  schodům, jezděte na kole, plavte, cvičte doma na koberci, tancujte a choďte na dlouhé svižné vycházky. Za  každý pohyb navíc se pochvalte a ihned naplánujte další aktivitu. Najděte si společníka, ten Vám pomůže, když na Vás přijde krize a budete chtít hubnutí či pohyb vzdát.

Nejdůležitější je najít takovou rovnováhu příjmu jídla i pohybové aktivity, aby váha pomalu ubývala. Vždy, když se pokles váhy zastaví na delší dobu než měsíc, tak  musíte vymyslet něco nového. Buď jezte méně (ale ne moc málo), nebo najděte potravinu, která obsahuje méně tuků a cukrů, anebo si přidejte nějakou pohybovou aktivitu. Dobré je psát si, kolik a co jste snědli a kolik jste měli pohybu. Na konci měsíce si pak můžete srovnat, zda jste zhubli nebo ne a kde jste případně udělali chybu. 

Až bude jaro a Vy vykouknete z ulity kabátů a svetrů, tak budete krásní!  Budete na sebe pyšní a budete se cítit dobře. Držíme Vám palce!
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