
Zdraví mýtů
o hubnutí!

Bez hladovění to nejde
Málo energie, podrážděnost a špatná nála-
da – to hrozí při hladovění. „Při něm dochází 
k úbytku svalové hmoty, a to někdy znamená 
zpomalení metabolismu,“ tvrdí Tereza Horová, 
trenérka z Form Factory. Nedostatečný příjem 
kalorií má negativní 
dopad rovněž na psy-
chiku, kdy jsme unave-
ní, naštvaní a mnohem 
více náchylní k nájez-
dům na lednici. A když 
se pak dostaví konec 
»hladové« diety, při-
chází nežádoucí rychlý 
návrat původních kil, 
tzv. jojo efekt.

Nejprve detox, pak hubnu
Aby bylo hubnutí úspěšné, nemusíte podstu-
povat žádnou z detoxikačních kúr. Stačí vám 
vlastní zdravá játra a ledviny. „Detoxikace 
díky nim probíhá neustále. Proto bychom 
měli o tyto orgány pečovat a vyvarovat se 
špatné životosprávy a nadměrného pití 
alkoholu, který obsahuje mnoho kalorií,“ 
říká Bartolomějová.

Nesmím ovoce kvůli cukru
Jak již bylo řečeno výše, o hubnutí 
rozhoduje kalorický deficit a je jedno, 
zda ubereme sacharidy, či tuky. Ovoce 
můžeme jíst i při redukční dietě, pokud 
tím nepřesáhneme energetický příjem. 
Pokud bojujete s problémem udržet se 
v kalorickém deficitu, vybírejte si spí-

še bobulovité ovoce (jahody, bo-
růvky, ma-

liny), které obsahuje méně sacharidů 
oproti tropickému ovoci, jako jsou např. 
mango nebo hrozny. „Ovoce i zelenina 
by rozhodně měly být velkou částí 
naší stravy, ideálně v poměru 2:1,“ 
říká výživový poradce Josef Sou-
kup, konzultant projektu Půl 
talíře.

Zhubnu přísnou dietou
Když se řekne dieta, většina si to spojí s nutností omezit 
se v jídle, nepohodlím a negativními pocity. Monika Bar-
tolomějová z Nutričního institutu říká: „Dieta se chybně 
stala synonymem pro nepříjemné hladovění a drastic-
ká omezení, přitom k dosažení štíhlejší a především 
zdravější postavy se nemusíte vzdát všeho, co máte 
rádi. Základní princip úspěšného hubnutí spočívá 

v kalorickém deficitu. Toho dosáhnete 
úpravou složení stravy a zvýšením 

fyzické aktivity.“ A je jedno, 
jestli držíte low-carb, low-

-fat, keto, nebo paleo.

PRAHA (ida) – Vzdali jste 
snahu zhubnout, protože ne-
dokážete držet striktní a ne-
kompromisní dietu? A věděli 
jste, že k hubnutí není nutné 
hladovět, zařazovat detoxi-
kační kúry ani konzumovat 
výhradně biopotraviny? Aha! 
vám vyvrátí 5 mýtů o hubnutí. 

Při dietě 
nemusím sportovat

Jedním z projevů striktní diety je únava. Proto 
řada lidí hledá výmluvu, proč se na sport bě-

hem diety vykašlat. Jenže fyzická aktivita zvy-
šuje denní výdej energie, a tím podporuje hubnutí. 

To potvrzuje i trenérka Horová: „Pokud nebu-
dete jíst, bude vám na dietě špatně, budete 

unavení, zimomřiví a nebudete mít chuť 
ani sílu cokoliv dělat, natož cvičit. V ta-

kovém případě je potřeba se zamy-
slet a nastavit si jídelníček tak, 

abyste netrpěli hlady. Uvidíte, 
že pohyb vás opět začne 

bavit, protože na něj 
budete mít dost 

síly.“
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Viděli jste ho?

Už od loňského října hledá 
policie Karla Vosáhla (30, 
na snímku) z Teplic. Chláp-
ka mají v merku kvůli ma-
ření úředního rozhodnutí. 
Pokud víte, kde je, zavolej-
te na linku 158.
Cyklista zemřel
Žil aktivní život, teď ale seni-
or (†75) zemřel na svém ob-
líbeném bicyklu. Při otáčení 
auta ho přehlédl nepozorný 
řidič a srazil cyklistu k zemi. 
V nemocnici důchodce 
svým zraněním podlehl.
Zničil sloup
Elektrický sloup v Čelako-
vické ulici ve Varnsdorfu 
musel k zemi. Naboural 
do něj řidič, který z ne-
známých důvodů vyjel 
v zatáčce ze silnice. Šofér 
skončil v nemocnici.
Záchrana cestující
Řidiče autobusu vyděsila 
pasažérka trpící závra-
tí, jíž se udělalo nevolno 
během jízdy po Krnově. 
Vysadil ji na nejbližší za-
stávce a přivolal jí pomoc. 
Záchranka ženu odvezla 
do nemocnice.
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Barbora Barbora 
s partnerem s partnerem 
Davidem.Davidem.

Pochlubila se 
i zásnubním prstenem.

Mottlová 
je stále 
vnadná 
ženská.

Po D46 bez papírů a na drogách
DRŽOVICE (sč) – Řidič (45) passatu projel kolem policistů, kteří 

na D46 u Držovic na Prostějovsku sledovali vozy v pátrání. Zjistili, že 
auto má propadlou technickou kontrolu. „To nebylo vše. Hlídka ho do-
jela a svedla z dálnice. Muž neměl ani řidičák. Přiznal, že v autoškole 
nenapsal test. Alkohol nepožil, ale test ukázal na přítomnost amfeta-
minu. Čeká ho vysoká pokuta,“ sdělil mluvčí policie Libor Hejtman.

ÚSTÍ NAD LABEM (miv) – 
Na neurčito byl odročen soud 
s Jiřím L. (37), který měl pod-
pálit před dvěma lety NP České 
Švýcarsko. Kvůli silným lékům, 
které obžalovaný bere. Prý se 
chce starat o park v pražských 
Bohnicích!

Krajský soud v Ústí nad Labem 
si nechal udělat posudek, aby 
věděl, jestli Jiří L. líčení zvládne. 
Bere ale až moc silné prášky 
na poruchu osobnosti, po kte-
rých má dle znalců utlumené 
psychické funkce. „Je schopen 
omezeně vnímat průběh líčení, 
avšak jeho reakce jsou výraz-
ně zpomalené,“ přečetl závěry 
soudce Roman Felzmann. 

„Přijde mi, že mi jede v hlavě 
vlak, není to sranda. Moje nej-
větší přání je, kdybych mohl být 

umístěn v Bohnicích, kde mají 
krásný park, o který bych se 
mohl starat,“ řekl Jiří L. u sou-
du. Založení největšího lesního 
požáru u nás popírá. Přiznal 
pouze podpálení několika pose-
dů, krmelců a rozhledny na Dě-
čínsku.e. 

, 

y

ě 
-
t 

čínsku.

Fo
to

 A
ha

! –
 M

. I
. V

ol
f, 

HZ
S 

Žhář souzený za zapálení Žhář souzený za zapálení 
Českého Švýcarska:
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Chci se starat Chci se starat 
o Bohnice!o Bohnice!

PoPoPoPoPoPoPPoPoPochchcccchchchlululubibibibilla sseee e
iii i zázázázásnsnsnsnsnnnubuubububu nínínínímmmm prprprp stssts enennnnnnnemememememmemmm......

Sexbomba Bára 
Mottlová (37) se 

zasnoubila
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Bez pohybu Bez pohybu 
je hubnutí je hubnutí 
o mnoho těžší. o mnoho těžší. 

I biopotraviny I biopotraviny 
mají tuky mají tuky 
a sacharidy.a sacharidy.

Při dietě 
se vyhněte 

alkoholu. 

Při 
hladovění 

pozor 
na jojo 
efekt. 
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Lékaři Jiřímu L. Lékaři Jiřímu L. 
zkusí snížit medikaci. zkusí snížit medikaci. 

Plameny před Plameny před 
2 roky nad 2 roky nad 
Hřenskem. Hřenskem. 

PRAHA (mia) – Po mnoha 
letech smůly v lásce se zdá, že 
playmate Barbora Mottlová (37) 
opravdu konečně našla toho pra-
vého! Když ji tedy partner Da-
vid Pleva (29) požádal o ruku, 
bez váhání souhlasila!

„Konec tajností! Poslední 
mužovo svobodné rozhod-
nutí,“ připsala s nadsázkou 
a pochlubila se neobvyklým zá-
snubním prstenem. Nezdobí ho 

totiž žádný z drahých blyštivých 
kamenů, jak bývá zvykem. Po-
dobný jen tak nikdo nemá a ne-
bylo by divu, kdyby se na jeho 
výrobě podílel sám David. Přes-
tože je vystudovaný nutriční 
specialista a fitness trenér, pra-
cuje totiž v rodinné zámečnické 
firmě. 

„Stalo se v září,“ připsa-
la Mottlová k fotkám. Je tedy 
možné, že k zasnoubení do-

šlo již před několika mě-
síci po roce vztahu. Svého 
vyvoleného ulovila v roce 
2022 při soutěži Muž 
roku, kde se David umís-
til na třetím místě. Tahle 
soutěž má pro Barboru 
velkou přitažlivost, před 
Davidem totiž ještě ran-
dila s Josefem Kůrkou 
(32), který soutěž Muž 
roku v roce 2016 vyhrál. 

Svatební Svatební 
focení si již focení si již 
vyzkoušeli.vyzkoušeli.
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DOSTALADOSTALA
PODIVNÝ PRSTEN!PODIVNÝ PRSTEN!
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