BAZALNI METABOLISMUS

Bazalni metabolismus je minimalni mnoZzstvi
energie potrebné k udrzeni zakladnich télesnych
funkci v klidovém stavu. UdrZovani kalorického
pfijmu na arovni nebo pod udrovni bazalniho
metabolismu, miZe mit negativni dopady na nase
zdravi a metabolismus. Bazalni metabolismus je
zakladem, ktery nam umoznuje dychat, travit jidlo,
udrzovat télesnou teplotu a podporovat ¢innost
vSech organu. KdyZz konzumujeme méné kalorii,
neZ je tato zakladni potreba, télo vstupuje

do stavu, kdy se snazi Setrit energii. Dlouhodobé
udrZovani prijmu kalorii na této nizké drovni mize
vést k zpomaleni metabolismu, protoze télo se
snaZi adaptovat na niZsSi energeticky prijem.

To mlZe zplsobit, Ze i pfi malém mnoZstvi jidla
muaZe dojit k pfibyvani na vdze. Kromé toho
nedostatecny prijem energie miuZe vést

k nedostatku dileZitych Zivin, coZ miZe mit za
nasledek oslabeni imunitniho systému, snizeni
svalové hmoty, unavu a dalSi zdravotni problemy.

Poznamka: je duleZité pristupovat k hubnuti

a upravam stravy zodpovédné a s respektem

k potfebam naseho téla. Misto radikalniho
snizovani kalorického prijmu bychom se méli
soustredit na vyvazenou stravu a postupné zmeny
Zivotniho stylu, které podporuji dlouhodobé zdravi
a pohodu.




SACHARIDY

Sacharidy jsou jednim z hlavnich typ0
zivin a hraji klicovou roli v naSi straveée
jako zdroj energie. Jsou to organické
slouCeniny, které se vyskytuji ve formeé
cukrl, Skrobl a vlakniny. Zdravé zdroje
sacharidld obvykle zahrnuji celozrnné
produkty, jako jsou ovesné viocCky,
hnéda ryze, celozrnné téstoviny

a chléb, které poskytuji télu
dlouhodobé&jSi uvolinovani energie ve
srovnani s rafinovanymi sacharidy
nalezenymi v bilém chlebu, bilé ryzi

a sladkostech. Krome toho jsou
cennymi zdroji sacharidll také ovoce,
zelenina, lusténiny (jako jsou C¢ocka,
fazole a hrach), které nabizeji
vitaminy, minerdaly, vlakninu a dalSi
bioaktivni latky podporujici zdravi.
Vybérem téchto zdravych zdrojl
sacharidl mlzeme podpofit optimalni
funkci naseho téla, zlepSit traveni

a prispéet k udrzeni zdravé hmotnosti.




VYZNAM POHYBU

Pohyb je stejné dlleZity jako strava, ne z hlediska
hubnuti (to se bohuzel déje z 90 % v kuchyni), ale
aby nam télo fungovalo, jak ma a spravné travilo.
Pravidelny pohyb pomaha spalovat kalorie, budovat
svaly a zlepSuje celkovou kondici a zdravi.
Kombinace spravné stravy a pravidelného cviceni je
klicem k dosazeni a udrzeni optimalniho zdravi.
Samozrfejmé nesmime opomenout
| stres, spanek a jiné faktory. Pokud je ¢lovéek ve
chronickém stresu Ci dostatecné nespi, nebude
pravdépodobné hubnuti moc efektivni.





