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Myty o stravovani

EXTREMNI DIETY

V dnesSnim svété, kde média Casto propaguji
zazracné diety slavnych osobnosti, se mnoho lidi
necha snadno unést. Tyto diety Casto slibuji
rychlé vysledky bez jakékoliv namahy, ale ve
skutecnosti mohou byt velmi skodlivé.
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e Rajcatova dieta: Zalozena na konzumaci rajcat
po vétSinu dne. Ackoliv jsou rajcata bohata na
vitaminy a antioxidanty, tato dieta je extrémné
omezujici a vede k nedostatku esencialnich Zivin,
coz mUZe zpUsobit Unavu a oslabeni imunitniho
systému.

e Okurkova voda: Predstavuje se jako zazracny
detoxikacni prostredek. Pravdou je, ze okurkova
voda nemuze nahradit vyvazenou stravu.
Detoxikace téla probiha pfirozené
prostfednictvim jater a ledvin, ne
prostrednictvim jednostranné diety.

e MIlécna dieta: ZaloZena na vysoké konzumaci
mlécnych vyrobkd, coz mUZe vést k nedostatku
vlakniny a dalSich dudlezitych zZivin, pokud je
strava jednostranna. Navic muze zpUsobit
problémy tém, ktefi trpi intoleranci na laktozu.

* Konzumace vaty: Extrémné nebezpecny trend,
ktery mUZe vést k vaznym zdravotnim
problémdm, véetné zacpy a poskozeni traviciho
traktu. Misto toho je duilezZité zamérit se na
vyvazenou stravu bohatou na skutecné
potraviny.
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TVRZENi O STRAVE

Vyrad prilohy: Pfilohy, jako jsou celozrnné
téstoviny nebo quinoa, jsou dulezitymi zdroji
energie a vlakniny. Jejich vyfazeni muze vést k
Unavé a snizeni vykonnosti. Misto toho je dUlezZité
vybirat kvalitni zdroje sacharidd a konzumovat je
V rozumném mnozstvi.

Nejez po 18. hodiné: Tento mytus vychazi z
predstavy, Ze télo po urcité hodiné prestava
spalovat kalorie. Pravda je, ze metabolismus
pracuje neustale. DUlezitéjsi je celkovy denni
prijem kalorii a jejich rozloZzeni béhem dne podle
individualnich potreb.

Vyrad laktézu a lepek: Pokud netrpite
intoleranci na laktdézu nebo celiakii, neni diivod
tyto slozky stravy vyrazovat. Obsahuji dllezité
ziviny a mohou byt soucasti vyvazené stravy.

Musis jist salaty: Salaty jsou zdravé, ale
vyvazena strava by méla obsahovat rlizné
potraviny, v€etné bilkovin, zdravych tuku a
sacharidd, aby se pokryly vSechny vyZivové
potreby.

sleduj mé @happy_fitnesscz




e Musim jist jen ryZi s kufecim: Toto jidlo je
populdrni mezi kulturisty pro jeho jednoduchost
a snadnou kontrolu nutri¢nich hodnot, ale neni
nutné omezovat se na tak striktni stravu, pokud
nejste v soutézni priprave.

* Po pivu se tloustne: Mytus, ze po pivu se nutné
musi pribirat, je velmi rozsSifeny. Pivo skutecné
obsahuje kalorie, stejné jako jakykoliv jiny
alkoholicky napoj. Klicem je vSak mira konzumace
a celkovy kaloricky pfijem. Jeden pullitr svétlého
piva obsahuje priblizné 200 kalorii, coz neni
dramatické mnozstvi, pokud je zapocitano do
celkového denniho prijmu.

* Proteinovy koktejl je jen pro kulturisty:
Proteinové koktejly jsou ¢asto vnimany jako
doplnék stravy urCeny vyhradné pro kulturisty.
Pravdou je, ze proteinové koktejly mohou byt
uzite¢né pro Siroké spektrum lidi, nejen pro ty,
ktefi se vénuji intenzivnimu posilovani. Protein je
zakladni Zivina potfebna pro regeneraci svall a
celkovou télesnou rekonvalescenci. Pro ty, ktefi
maji problém dosahnout pozadovaného denniho
prijmu bilkovin pouze z jidla, mohou byt
proteinové koktejly snadnym a efektivnim
zplUsobem, jak tento deficit doplnit.
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e Smoothie: Smoothie jsou Casto povazovany za
zdravou alternativu snidané nebo svaciny, ale je
ddleZité mit na paméti jejich sloZzeni. Mohou byt
velmi kalorické. Navic, tekuta forma jidla nemusi
zasytit stejné jako pevna strava, coz mlze vést k
CastéjSimu pocitu hladu. Pro optimalni vyzivu je
lepSi smoothie pfipravovat doma s dldrazem na
prirozené ingredience, bez pridanych sladidel, a
doplfiovat je bilkovinami pro delSi pocit sytosti.

e Hubnouci koktejly: Tyto produkty se Casto
prezentuji jako rychlé a snadné reSeni pro
spalovani tuku. Ve skutec¢nosti vétsina
hubnoucich koktejlt obsahuje nizky pocet
kalorii a mohou byt uZiteCné jako docasna
nahrada jidla. Nicméng, spoléhat se vyhradné
na koktejly mUZe zpUsobit, Ze télu budou chybét
ddlezité Ziviny, které jsou obsaZeny v rozmanité
strave.

sledu;j mé @happy_fitnesscz




vV 4

Myty o cviceni

» Vétsi pocet opakovani pro hubnuti:

Mnozi véri, Ze cviCeni s vySSim poctem opakovani a
nizSi vahou je klicem k hubnuti, zatimco trénink s
tézsimi vahami je urcen pouze pro budovani
svalové hmoty. CviCeni s vySSim pocCtem opakovani
muze pomoci zlepsit svalovou vytrvalost, ale
nezarucuje ubytek tuku.

e Cim déle jsem v posilovné&, tim mam vétsi
vysledky:

Tento mytus vychazi z pfedpokladu, ze vice ¢asu
straveného cvicenim automaticky znamena lepsi
vysledky. Nicméné, kvalita tréninku je mnohem
posilovné mohou vést k pfetrénovani a Unavé, coz
mulZe mit negativni dopad na vykon a regeneraci.
Intenzivni, ale kratSi tréninky mohou casto pfinést
lepSi vysledky nez nekonecné hodiny v posilovné.
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e Musite cvi€it kaZdy den, abyste vidéli
vysledky:

Ackoliv pravidelnost je klicem k Uspéchu,
kazdodenni cvi¢eni bez dostate¢ného odpocinku
muzZe vést k pretrénovani a zranénim. Télo
potfebuje ¢as na regeneraci, a proto je dulezité
zaradit do tréninkového planu i dny odpocinku.
Regenerace je klicovou soucasti rdstu svall a
zlepSeni vykonnosti.

e Kardio je nejlepSi pro hubnuti:

Kardio cviCeni je skvélym zplsobem, jak spalovat
kalorie, ale samotné nestaci. Silovy trénink je
nezbytny pro budovani svalové hmoty, ktera
zvySuje bazalni metabolismus i v klidu.

e Cviceni bFficha pro hubnuti:

Mistni redukce tuku, tedy hubnuti pouze na
specifickych partiich, neni bohuzel mozna. Cviceni
bFicha mUZze zesilit svaly v této oblasti a zlepSit
vzhled, ale neovlivni tukovou vrstvu nad svaly.
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e Zeny by nemély zvedat téZké vahy, aby
nenabraly svaly:

Tento mytus prameni z obav, Ze silovy trénink
zpUsobi, Ze Zeny budou vypadat ,muzné”. Ve
skutecnosti maji zeny pfirozené nizsi hladinu
testosteronu, coz znamena, ze je pro ne obtiznéjsi
nabrat velké objemy svalové hmoty. Silovy trénink
pomaha zenam zpevnit postavu, zlepsit celkovou
silu a prispiva ke zdravi kosti, coz je zejména
dllezité pro prevenci osteoporézy.
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Shrnuti a zaver:

V tomto eBooku jsme se podivali na fadu béznych
mytl a mylnych predstav, které se tykaji
stravovani a cviceni. Doufam, ze vam tyto
informace pomohou udélat informovanéjsi
rozhodnuti na vasi cesté za lepSim zdravim a
kondici. Pamatujte, Ze kazdy Clovék je jedinecny a
to, co funguje pro jednoho, nemusi fungovat pro
druhého. Poslouchejte své télo, a nevérte vSemu,
co slySite v médiich. DUlezZité je najit vyvazeny
pristup, ktery bude fungovat pravé pro vas.

S timto jsem tu pro vas a spolecné vasi cestu
do detailti naplanujeme.

Drnicl, gl
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