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...A TAKE BEZ KILOGRAMU NAVIC. CHCETE, ABY TAKOVE TY LETOSNI BYLY?
TAK SI NIC NEZAKAZUJTE, ALE NIC ANl NEPREHANEJTE!

pripravila: Daniela Beniakové, foto: Shutterstock

ozna se vam tahle rada zda na prvni pohled

podivna. Je ale pravdiva. Zeny obvykle pii-

biraji pfes svatky 3,3 kilogramu, muzi okolo

4,8. Lakadel je dost — cukrovi, smazené Fiz-
ky, majonéza v salatu. Pfekvapivé ale je, Ze nadmérny pfijem
cukru a tuku neni tim hlavnim ddvodem, pro¢ se rucicka
na vaze posouva k nebeskym vysinam. Velkou roli hraje
i pfedvanocni stres, alkohol nebo pravé nevhodné zvoleny
zplsob, jak se vano¢nim kilim navic ubranit.

Vanoce jsou nejvice stresujicim obdobim roku. A pro zeny ob-
zvlast — napéct, pokoupit darky, vygruntovat a do toho véeho
jesté zvladnout zvySeny pracovni napor, abychom ukofistily
par dnl volna, aniz by nas prace po Novém roce zavalila
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jako lavina. Do téla se vyplavuje méné serotoninu a ztraci-
me energii. To se u vétsiny z nas projevuje nechutenstvim.
Par dni neplanovaného plstu mlze vyvolat radostny pocit.
Minimalné oblast bficha se lehce zplosti a vaha miiZze ukazat
tfeba dvou az tfikilovy vahovy ubytek. Jenze ne na dlouho.
Alter egem hladoveéni je totiz jo-jo efekt, ktery, jak znamo, umi
pfisit i par kil navic. Na druhou stranu je tu také dost téch,
jejichz vystresované télo pfimo vola po cukru — potfebuje
rychle injekci do energetické zasobarny, protoze uz jede
na nouzovy program, a tak voli jak jinak nez rychlé cukry
v podobé sladkosti, které jsou navic dost tué¢né. Tak jako
tak je stres zaru¢enou cestou, ktera kon¢i navySenim vahy.
Nepecte proto patnact druhd cukrovi, které pak stejné budete
mit zamrazené, nepferovnavejte kazdou skfifku — JeziSek
vam do nich stejné nepoleze, v praci si snazte rozdélit priority
a praci, ktera par dni pocka, a vytvorte ¢asovy plan, darky



nakupuijte dfiv, nez pfijde vano¢ni shon, a nebo je jedno-
duse shanéjte na internetu. Vzdyt se nemusite za kazdou
cenu mackat v pfeplnénych obchodnich centrech! A hlavné
nezapominejte sami na sebe. Dejte si vanu s aroma olejem,
zajdéte na masaz nebo si s partnerem vecer zapalte svicku
a popijte dobrého vina. A i kdybyste chtéli namitat, Zze na vanu
nemate ¢as a masaz se vam vlibec nehodi do rozpoctu, uvé-
domte si, ze Vanoce jsou pfedevsim svatky klidu a pohody,
ne maraton, ani soutéz o titul NejuzasneéjSi hospodyrika roku.

Vanocéni plsty patii k tradicim — my vime, ale z pohledu
zdravé a vyvazené zivotospravy nejsou pfilis vhodné. Pokud
drzite hladovku pouze na Stédry den, metabolismus si ne-
stihnete rozhazet, takze by takovy plst nemél ovlivnit vahu.
Hladovéni se ale mdze projevit ztratou energie, ospalosti,
podrazdénosti atd. Dopfejte si tedy aspon néjaké ziviny
napfiklad v podobé zeleninovych a ovocnych stav. A ke §téd-
rovecerni vecefi pak pfistupujte pomalu a s rozvahou, aby
se vam neudglalo zle. Zaludek, ktery bude po celém dni
stazeny, by se pfi vétSim pfijmu jidla najednou mohl zadit
kfeCovité svirat. Pokud vSak drzite plst cely advent, mizZete
s urcitosti pocCitat s tim, ze pfiberete. Ve chvili, kdy pfestanete
pUst drzet, bude uz télo naucené k ukladani, protoze se bude
obavat dalSiho hladovéni. V&e, co tedy snite po takovém
pustu, pljde na tloustku. To je podstata jo-jo efektu. Drzenim
pustu se ale ochudite i o svalovou hmotu, kterou télo obéto-
valo, aby mohlo po celou dobu hladovéni viibec fungovat.
Pamatujte, ze jakékoli hladoveéni, tim myslime i jakykoli
nepravidelny pfisun stravy, vede k metabolickym zménam.
Nejlépe télo funguje, pokud je zachovan optimalni pfijem
zakladnich slozek potravy. Idealni zastoupeni sacharidl
by mélo odpovidat 50 az 55 procentim celkového pfijmu.
Bilkoviny by mély tvofit 30 procent a pfijem tukd by se mél
pohybovat v rozmezi 15 az 20 procent. Strava by méla byt
rozlozend do péti az Sesti jidel v intervalu dvou a pul az ti
hodin. Jo-jo efekt pfichazi s bonusem. Béhem kratké doby se
vratite na svou puvodni vahu, jen s tim rozdilem, Ze budete
mit vice tuku nez pfedtim a po tydnu az dvou pfijde druha
vina, ktera obvykle znamena az 7 kilogramu navic.

PFilezitosti, pro€ popit, je od za¢atku adventu az do Nového
roku vic nez dost. Proto byste méli védét, Ze i alkohol mlze
zamavat s vasi vahou. To, ze se alkohol méni na tuky, je ale
mytus! Pravdou je, Ze potlacuje oxidaci tuk(, to znamena, Ze
jeho nadmérny pfijem jde na tloustku ani ne tak kv(li kaloriim,
jako kvuli tomu, ze brzdi spalovani jinych tukd v téle. Télo
totiz musi nejprve zoxidovat alkohol, teprve potom pfichazi
na fadu cukry, tuky a bilkoviny. Jeden gram samotného
alkoholu obsahuje asi 7 kalorii. Pokud mate patficny vydej,
napriklad tancite na vecirku, stihnete spoustu kalorii také
spalit. Stejné tak vyrovnate i dvojku vina, byt si ji dopfejete
narazove, pokud vsadite na suché vino. Samotny alkohol
je silueté v podstaté neSkodny. Problém je, Ze nikdy ne-

konzumujeme samotny alkohol, ale alkoholicky
napoj, ktery se vytvafi za pomoci cukru. Rizna
w~Jablicka“ a podobné napoje typu Jelzin vodka jsou
doslova cukernou bombou. Stejné tak kavové, vajecné

Ci karamelové likéry typu Baileys. Nebezpecné jsou také
michané drinky. Jen do jednoho mojita se davaji asi Ctyfi
Izicky hnédého cukru. A na $pici alkoholu, ktery je vidét
na vaze, se samoziejmé drzi pivo s vysokym obsahem
sladu a cukru. Naopak kvalitni destilaty, jako je tfeba finska
vodka, maji cukru nejméné. Pozor si davejte také na sekt
a Sumiva vina s oznacenim ,demi“. Vhodné;jsi variantou
je suché prosseco. Alkohol prokladejte nealkem, nejlépe
Cistou vodou. Tentokrat ne kvdli tomu, aby vas nezastihla
spole€enska Unava, ale pro lepsi hydrataci.

A kdyZ uz vite, Ze se nemate stresovat, hladovét a pit hektoli-
try sladkého piva, pojdme si povédét néco o samotné skladbé
jidelni¢ku. | o Vanocich totiz mize byt vyvazeny. Staci jen
nahradit kalorické bomby za méné kalorické alternativy.
Napecte tzv. hodné cukrovi (na strané 64 az 67 vam pfina-
Sime Ctyfi skvélé recepty), pokud pecete vanocku, nahradte
cukr stévii a bilou mouku Spaldovou. Chlebi¢ky pfipravujte
z celozrnného peciva a pomazanky délejte z tvarohu. Neda-
vejte do salatu majonézu, nahradte ji bilym jogurtem nebo
sojanézou. Za jednu porci smazeného kapra nebo za jeden
fizek vam zadny dietolog trhat hlavu nebude, i kdyZ — mizete
si udélat rybu v troubé — ale jsou to potom Véanoce? |
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@ FITNESS

Poslouchejte

—UDBU

PRI SPALOVANI KALORIi VE FITKU, PRI POSILOVANI, RELAXACI A KONECKONCU
| V AUTE NEBO TRAMVAJI CESTOU DOMU. SPRAVNE ZVOLENE TONY FUNGU!JI
JAKO STIMUL, KTERY ZVYSUJE EFEKTIVITU AZ O PATNACT PROCENT.

pripravila: Renata BureSové, foto: Shutterstock, archiv firem

pozitivnim plisobeni me-
lodii na lidskou psychiku
se vi uz léta. Pomalejsi
skladby pomahaji pfi Uz-
kostech, vazna hudba zase podporuje
inteligenci, ur¢ité kombinace ténl do-
kazou probudit pamét. Terapie hudbou
obecné je u nas pomérné Casto apli-
kovana a v mnoha pfipadech posouva
hranice Uspésnosti [éCby. Nezfidka
pravé u vaznych poruch, kde uz Iékafi
Sance na zlepseni zdravotniho stavu
charakterizovali jako minimaini.

0 SESTINU LEPSI VYKON
Na moznost zvySovani efektivity pfi cvi-
¢eni poukazal poprvé vyzkum na bru-
selské univerzité. Doktor Costas Ka-
rageorghis testoval dobrovolniky, ktefi
jsou zvykli pravidelné sportovat. Do usi
sportovclm poustél peclivé zvolené
rockové a popové pisné, které vynikaji
svou dynamikou a zaroven skladbou
téna, prevazné ve veselejsi D durové
Skale. Po jednom poslechu dosahl zlep-
Seni sportovniho vykonu u vSech dob-
rovolnik( v priméru o devét aZ patnéct
procent. Dale se ukazalo, Zze efekt ma
potencial se do budoucna prohlubovat
a efektivita tim padem tedy zvySovat.
Kromé zlepSeni nalady totiz hudba zp(-
sobuje i znaéné pohybové pokroky pfi
samotnych vykonech.

NOTY PRO HORMONY
STESTI

Vyzkum pfinesl i zajimavé data o podpo-
fe dobré nalady. Libozvucné tony kom-
binované s dynamikou a rytmem pod-
poruji produkci a uvolfiovani serotoninu,
hormonu dobré nalady. Serotonin pak
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stimuluje psychiku k tomu, aby ¢lovék
aktivitu, kterou ma mozek zafixovanou
jako pfijemnou, opakoval. Poslouchani
hudby se tak jevi jako FeSeni i pro lidi, kte-
ré sport nijak zvlast nechytl a ktefi cvici
jen pro udrzeni fyzické kondice, nebo aby
zformovali postavu. Motivace hudbou pfi-
nasi i dalSi efekt. ZlepSeni sily a vydrze.
Védecké pokusy dokazaly, ze bez hudby
vydrzime cvicit v priméru o devatenact
minut krat$i dobu nez s hudbou.

VYSSI SOUSTREDENOST,
VYSSI UCINEK

Hudba pfi sportovani také zvySuje
schopnost koncentrace. Funguje to
na jednoduchém principu pravidelnos-
ti rytmu, ktery vnima nase podvédomi.
Rytmus nam pomaha pfi spravném
a pravidelném dychani a stimuluje nas
k tomu, abychom méli pfi cvi€eni kon-
zistentni tempo. To nas udrzuje v ide-
alni tepové frekvenci, ktera je nezbytna
pro spalovani tuka.

POMALU A DUKLADNE
Hudbu se doporucuje poslouchat i pfi
protazeni. Jedna se o ¢ast fitness série,
ktera byva ¢asto opominana a Sizena.
Pfitom je velmi dllezita. Hudba je moz-
nosti, jak protazeni vénovat ten spravny
potfebny ¢as. K protahovacim cvikim
zvolte melodie, ve kterych se pomaleji
stfidaji tony. Mély by pfevazovat hlavné
ty durové (mollova stupnice navozuje
smutek). Ze stejného dlivodu se do-
porucuje poslouchat pozvolnou hudbu
i pfi posilovani. Docilite tak dlouhych
a tahlych cvikl a vyvarujete se kmitani,
kterym posileni svalu ztraci na smys-
lu. Specialni body slim programy jsou
maximalné ucinné, pokud je na kazdé
cviéeni namichana hudba i podle série
cvikll. Tam, kde jedna skladba konéi
a druha zacing, se cvik méni. Podle
hudby si tak snaze zapamatujete, jaky
cvik nasleduje. Hudba ma také pozitivni
vliv na spravné dychani. Pokud ji budete
poslouchat pfi relaxaci a dechovém cvi-
€eni, pustite si do mozku vice kysliku.
Svaly se budou Iépe formovat a pocitite
i vice energie a naval dobré nalady.

CO POSLOUCHAT?

A co konkrétné poslouchat? To je velmi
individudlni. V prvni fadé vam musi byt
hudba pfijemna. Pokud budete poslou-

chat Britney Spears, kterou nesnasite,
efekt se nedostavi, ani pfesto, Ze bude
song plny durovych ténd a dynamiky.
Je to postaveno na jednoduché filosofii.
Dobry pocit navozuje psychickou poho-
du, zakladni kamen Uspésnosti cvice-
ni. Pokud chcete dosahnout silovych
a objemovych vysledkd, kdy je cilem
kratkodobé nabuzeni, doporucuje se
poslouchat pisni¢ky se silnym rytmem —
hip-hop, rap, rock, heavy metal apod. —
zalezi na vkusu poslouchajiciho. K vytr-
valostnim aktivitam se doporucuje zase
ziva hudba udavajici tempo a rytmus.
Patfi sem elektro, disco, techno, tek-
no apod., opét individualni zalezitost.
Pro silovy trénink se obecné doporu-
Cuje hudba s pomalym, ale udernym
rytmem, aby se télo sladilo s tény.

POZOR NA NEZADOUCI
UCINKY

Stejné jako maze mit hudba stimulujici
a pozitivni efekt, mGze psychice i usko-
dit. Paklize budete vnimat hudbu, ktera
je vam nepfijemna nebo takovou, ktera
nebude rytmicky ladit s vasi pohybo-
vou aktivitou, zpUsobite opacny efekt.
Hudba vas bude rusit, vytrhavat ze sou-
stfedéni a celkové bude zhorSovat vas
vykon, protoze na ni budete upirat vice
pozornosti, nez na samotné cviceni.
To je obecny problém ve vSech fitness
centrech. Kazdy déla jinou pohybovou
aktivitu, v odliSném tempu a k tomu
hraje stejna hudba pro vSechny, navic
pomérné nahlas. A ani hluk neni pro
koncentraci to pravé ofechové. P¥ilis
mnoho decibelll spiSe Skodi. PUsobi
negativné na sluchovy aparat i na kar-
diovaskularni systém, zvySuje krevni
tlak a zpUsobuije tfeba i poruchy span-
ku. Za nebezpeéné hodnoty se pova-
zuji ty okolo 80 dB a vice.

ELEKTRONIKA, KTERA

JE 0 KROK DALE

Jak tedy ve fitku efektivné cvicit?
Vezméte si k ruce chytrou sportovni
elektroniku. MP3 pfehravace, rizné na-
hlavni soupravy i dnesni sluchatka jsou
specialné pfizplsobend pro sportovni
vykony. Vyznacuji se jednodu$sim ovla-
danim, odolnosti proti potu a vihkosti,
ergonomickym tvarem i tfeba specialni-
mi opatfenimi, které zamezi zamotavani
do kabelli nebo uvolnéni pfehravace. &

TRI STRAZCI VASEHO RYTMU
MP3 pirehrava¢ Emgeton CULT ES 8GB
CULT E8 SPORT je elegantni, maly,

lehky multimedialni prehravac

s 1.8 “ barevnym displejem, ktery
disponuje snhadnou, intuitivni
grafickou navigaci a diky ergo-
nomickému sportovnimu Gchytu
na pazi miZete prehravac
vyuZzivat bez obav pri vSech
sportovnich aktivitach.
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Sluchatka Genius GHP-205X Sport
Sluchatka jsou navrZzena pro aktivni
sportovce, jenz oceni pohodiné noSeni
s minimalnim rizikem spadnuti. Ohebné
klipy za usi poskytuji bezpecné uchyceni
bez ohledu na to, co pravé délate.
Zvukovy ménic prinasi kristalove Cisty
zvuk spojeny s hlubokymi basy. Velkou
vyhodou je ovla-
dac hlasitosti
na kabelu, diky
kterému nemusite
kvuli hlasitosti
hledat v kapse
prehravac.
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Handsfree Jabra Sport Bluetooth
Diky nahlavni soupravé Jabra Sport
muzZete poslouchat vlastni hudbu
pfi tréninku. Nahlavni
souprava je vybavena vy-
konnou basovou slozkou,
takze ziskate vynikajici
zvukovou kvalitu pfi volani
i poslechu hudby. Vestavény
mikrofon je osazen krytem
proti vétru, takZze vam fouka
jen do vlasu, nikoli do ucha.
Jabra Sport byla zkonstruo-
vana i s ochranou proti desti,

prachu a naraziim ve kvalité urcené

pro armadu USA. Lze si ji vzit s sebou
do libovolného prostredi, materialy odol-
né proti plsobeni potu zajisti moznost
vytrvalého tréninku.

CENA V SITI EURONICS:
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