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Jednoducha metoda k upravé hmotnosti s vysledkem hubnuti 1 kg za
9 dni

motto: bézna "dieta" neni urcenad k trvalému vyuzivani, proto vznikla tato
"metoda”, kterou si mize kazdy optimalizovat podle svych potreb, aktudlnich
moznosti a cili (shodit nebo i jen hmotnost udrzZet, viz graf). M.L.

1. Posledni jidlo jist nejpozdéji v 17 hod (Castéji v 16 hod) a prvé jidlo v 8
hod (Castéji v 9 hod) Tzn. typicky 16 hod byt bez jidla (jen min 2 az 3
litry denné neslazeného nejlépe zeleného caje) a 8 hod na vétSinou
béZzném jidle. Typicky jsou to 2 vétsi a jedno mensi jidlo denné béhem
zminénych cca 8 hod. Posledni jidlo kazdy den by mélo mit vysSsi obsah
bilkovin (pro lepsi odbourdvani tuki v noci). Za 8 hod denné je jidla
celkem meéné, proto je Zaludek vzdy rano scvrknuty a i malé mnozstvi
jidla ho nasyti. V rdmci moznosti je vhodné jist zdravé jidlo s vysSsSim
obsahem vldkniny a bohaté na bilkoviny. Z&dné sladkosti a alkohol.
Pokud se nedodrzi posledni jidlo v 17 hod, pak je vhodné zvazit odsunuti
snidané anebo snizit jeji porci. DUlezit&jsi nez konkrétni ¢as je doba 16
hod mezi poslednim a prvy jidlem. Cas 16 hod Ize obcéas porusit
konzumaci kvalitniho bilého jogurtu.

2. Kazdy den jako mensi jidlo néco s vlakninu. Napr smés 2,5dcl ovesné
vlocky s 2,2dcl mléka a 40g rozinek je zdravé a "zazene chuté na sladké
jidlo". Dale brokolice, rajcata, paprika, jablka apod. Jinak bézné jidlo s
libovym masem. V ramci metody snime méné€, neni tedy problém si za
stejny peniz koupit kvalitnéjsi jidlo. V pripadé cukrovky je vhodné vecer
snist pUlku jablka (celé jablko je teoreticky pfili§ mnoho, prakticky se da
vecerni celé jablko snadno rano symbolicky "zkorigovat" drobné mensi
snidani).

3. Trvale dodrzovat pitny rezim, konkrétné nadbytek neslazenych tekutin,
nejlépe zeleny Caj nebo i oblibeny cerny c¢aj (pozor na kofein, Cerny caj
ho ma obecné vice). Vecer je prekvapiveé chutna horka voda (dokud jsem
neodzkousel, tak jsem tomu nevéril, prestoze je to jen ohrata studena
pitnd voda z vodovodu) misto Caje bez kofeinu, tedy bylinkového nebo
ovocného. U obou ¢&ajd (bylinkového a ovocného) je nebezpedi aktivace
chuti na jidlo, tedy nezadouci efekt na veéer (nakonec je to ddvod, pro¢
jsem experimentoval s obycejnou horkou vodou, ktera se ukazala
prekvapivé témér chutnd, tedy u nas v Roznové p.R.). Rano je obzvlast
ddleZzity nadbytek tekutin kvdli stolici - kontrolou je jednou denné& na
velkou (vétsinou rédno do pul hodiny po vypiti postupné az 1 litru teplého
zeleného C¢aje) a co 3 hod na malou. Po vypiti vétsSiho mnozZstvi zeleného
caje je bézné chodit na malou po dobu jedné hodiny co 15 min, pak se
vliv ¢aje snizi na béznou frekvenci nadbytku tekutin v moCovém méchyri.
Pokud se vSak vyskytne zacpa trvajici i do druhého dne, pak je vhodné
zahajit opatrnou startovaci strategii, tedy co hodinu vypit ctvrt litru
teplého mléka a pdl litru ohiaté studené vody na teplotu, kterd umozni
okamzité vypiti celého objemu pdl litru teplé vody. Je to velmi u&inné,
proto je mozno hodinovy interval mezi davkami teplého mléka a teplé
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vody i dvojnasobné prodlouzit.

4. Denné chdze minimaln& 2-krat 6 tisic sviznych krokd a podle mozZnosti
dvakrat tydné 50 min Cistého c¢asu intenzivniho plavani v bazénu nebo o
to vic svizné chilze (samoziejmé& tempo chlize volit podle kondice a
moznosti, opatrné kdyz to v zimé klouze, zde plati je 1épe méné krokd
mensim tempem neZ riskovat). Chlze je skvéla, i ¢eské pfislovi tika
"mas problém, rozchod ho". Plavani je super, i kdyZ neni levné.

5. Spanek min 7 az 8 hod denné&, coz je velmi dilezité a mozna i kli¢ové pro
splnéni cill, tedy podminka nutnd. Zvy$ena zatdZ organismu potiebuje
prostor k regeneraci, jinak pfi nedostatku spanku se mnohem hdfe
odoldva "svodim".

6. Kritickym mistem metody je ¢as od 19 do (22 az 24) hod pred spanim,
kdy prichazi pocit hladu, ktery je vSak nutno brat pozitivné. Vzdy si rikat
»,dnes uz nebudu jist" (nikdy nepouzivat "nesmim jist") a zaludek Sidit
Cajem bez kofeinu nebo i nové horkou vodou ("chut" samozfejmé
odpovida kvalité vody). Zajimava "zimni" varianta je minimalistickd verze
"zdazvorového caje", ktery je co do Uclinku na prohrati organismu jako
"grog", ale bez alkoholu. Spali¢ek kofene zdzvoru o priméru asi 2cm
délky asi 5 cm po okrajeni slupky se nakraji (nebo hrubé nastrouha) na
odrezky 1x10 mm a mensSi. Zaleje se 1,5 litrem vrouci vody, pfrida
ochuceni napf Izicku medu a stavou jednoho mensiho citronu. To je vSe a
je to velmi chutné.

7. Zpétnou vazbou Uspésnosti je kazdodenni ranni vazeni na osobni digitalni
vaze (hmotnost zobrazovana na 0,1 kg). Hmotnost je vhodné kazdy den
zaznamenavat do grafu nejlépe s primkou trendu napr. 1 kg za 10 dni.
Odchylky hmotnosti Ize korigovat mnozZstvim a strukturou potravin nebo i
délkou prochazky v den méreni. Zbytky potravy ve strevech s ohledem
na presnost 0,1 kg se ve vazeni téZ projevi a pokud se nepodari denné
na velkou, pak je nutno hlavné v dopolednich hodinach vyznamné zvysit
prijem tekutin a ve stravé obsah vildkniny.

Smérnici 1 kg co 9 dni jsem napoprve udrzel téméf 5 mésicl, po prestavce k
regeneraci reflext téla (zvyka si na mensi pFijem potravy a pak nékolik tydnd
trva nez rezim Setreni vrati do normalu) je mozno rozjet dalsi kolo (viz graf).
Cim vice se blizime svoji optimalni véaze, tim je pokles hmotnosti obtizné&jsi
udrzet. Nékdy je nutno prekonat priliS optimistické odhady potravin co do
mnozstvi a slozeni, jindy vypadky pozitivhiho pristupu. Vzdy pouzivat
motivacni fraze typu ,po 16 hod uz nic nebudu jist" (typicky aktivni pristup,
télo to bere jako fakt a nepochybuje o motivaci) a rozhodné se vyhybat
jakymkoliv zaporim se slovickem "nesmim" napf ,po 16 hod nesmim jist".
Slovicko ,nesmim" je absolutné nevhodné pouzivat, nebot télo automaticky v
obrazech sleduje "co nesmim, o co pfichazim" apod. Je dllezité dalsi kroky
optimalizovat nenasilnou metodou, kterou Ize dlouhodobé (a pozdéji v
mirnéjsi formeé udrzeni cilové hmotnosti trvale) dodrzet.

Vzdy ,,metodu™ konzultovat s Iékarem.

8.dubna 2012
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