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Výživová abeceda 

Výživová poradkyně Jana Platilová vám v průběhu celého roku představí abecedu 

zdravého životního stylu. V dnešním čísle začneme cviky na bříško, které dělá 

starosti většině žen. A nejen těm s kypřejšími tvary či maminkám po porodu, ale 

dokonce i štíhlým a aktivním ženám. 

křivky, vsaďte na jídelníček s dostatečným množstvím bílkovin jak živočišného (vajíčka, nízkotučné mléčné výrobky, 

ryby, bílé maso), tak rostlinného původu. Ideální fyzickou aktivitou, která vám krásně zformuje boky, zadeček a 

nohy jsou vodní sporty – plavání, posilování ve vodě. Pokud se vám bazén příliš nezamlouvá, střídejte rychlou 

chůzi, běh a spinning. 

Tip na bříško: Abyste odbourala pneumatiku, nevyhnete se cvičení. Nemusíte však dřít v posilovně. Stačí každý      

den necelá čtvrthodinka cvičení výpadů, dřepů, rychlých procházek. 

Tomuto typu postavy se odjakživa říká “jablíčko”. Oproti štíhlým končetinám kontrastuje kulaté břicho. Pokud je 

první část těla, kde tloustnete, váš pas, potom byste se měla zamyslet nad vašimi stravovacími návyky. Větší 

pupíček poukazuje na horší stravovací návyky – jíte ve stresu nebo se nestíháte najíst vůbec a večer to doháníte? 

Zmírněte tempo, jezte 5 x denně a po 14. hodině omezte sacharidy. Ve stravě omezte tuky na minimum. Pozor na 

ovoce, vychutnejte si maximálně 1 ks denně a přidejte zeleninu. 

Vystresované a pracovně vytížené ženy mívají problémy se spaním. To bohužel podporuje tloustnutí, protože 

nevyspalí lidé hůře spalují a navíc mívají větší apetit. Proto si poručte a choďte dřív spát! 

Tip na bříško: posilujte s činkami, vyhledejte cvičení, u kterého si odpočine i vaše mysl. Zařaďte do svého programu 

i dlouhé svižné procházky.
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Břicho

Každá z vás, která se rozhodne hubnout, by měla vzít 
v úvahu typ své postavy, ten slouží jako odrazový 
můstek. Většinu žen nejvíce trápí vzdouvající se bříško 
či pneumatika navíc. A na to se v dnešní části 
zaměříme. 

Také máte horní polovinu těla drobnější než od pasu 

dolu, kde dominuje zadeček, boky a stehna? Tento typ 

postavy je u žen nejrozšířenější a můžou za to geny   á 

la Věstonická venuše. Proto když přibíráte, je to vidět 

především na spodní části těla. Abyste vylepšila vaše 

První typ: ženské boky, silnější stehna a 
zadeček 

Druhý typ: hubené končetiny, ale větší bříško a málo znatelný pas


