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Jak zabranit JOJO efektu?
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Hubnuti je velmi slozity proces, ktery provazi velka dfina a odpirani si.
Nejvétsim strasadkem pro Clovéka, kterému se shodit kila podafilo, je, Ze je zase
nabere zpatky. Nebo ze pribere dokonce jeste vice. Takové riziko samozrejme
hrozi pfi kazdé dieté.
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Nej¢astéji je na viné Spatné zvoleny zpusob redukce vahy a také
navrat k pavodnimu stravovani. Co délat, aby se ruci¢ka na véze nevrétila
na plvodni hodnotu? Hubnuti je véda. Neni o dietdch nebo hladovéni, je o
zmeneé zivotniho stylu, se kterym je potfeba se ztotoznit.



Spravna volba
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dlouhodobé udrzitelny. Tedy drastické rychodiety, které pomohou
zhubnout tri kila do plavek jiz za pét dni, protoze spocivaji
v hladovéni, pro nas nejsou zadouci. Takovéto diety totiz uvedou télo do
Setrného rezimu, ktery povede ke snaze organismu ukladat tuky na horsi Casy.

Doporucuje se tedy zména Zzivotniho stylu, spojena s vyvazenou stravou a
pohybem.
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Nejhorsim zplsobem, jak oslavit Uspéch, je usnout na vavrinech. Pokud jste
konecné dosahli vysnéné vahy pravidelnym cvicenim nebo omezenim
tucnych jidel a sladkosti, rozhodné neni vhodné prestat. Naopak, to, co
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fungovalo pro redukci vasi vahy, je pro vas voditko k tomu, jak si ji udrzet.
Abyste méli vase teélesné proporce stale pod kontrolou, pravidelné se vazte.
Pokud si prejete nadale hubnout, stanoveni si novych cild vdm rozhodné
s motivaci pomUze.

Realny cil

Cil pfi hubnuti musi byt realny. Jeho dosazeni by mélo jit kousek po kousku.
Postupné zmény ve stravovacich navycich a Zivotniho stylu obecné jsou
nejlepsi cestou k Uspéchu.

Podpora okoli

Velmi podstatnou soucasti nového zplsobu stravovani je o ném presvédcit i
své okoli. Jediné s podporou blizkych a jejich porozuménim budete
schopni pokracovat v prisnéjsim rezimu. Presveédcite-li cleny domacnosti o
vasi filozofii, nebudou vas od odrikani odrazovat, ale naopak vam budou fandit.
Anebo se dokonce sami pripoji. Takovy stav je idedlni, vzajemné se mUzete
motivovat a navic na vas ve spizi nebudou pokukovat sladkosti, které, jak vime,
umi velmi dobfe potrapit.

Pokud jste se ocitli v kolotoci vé¢nych diet a nasledného pribirani,



nehazejte flintu do zita. Obratte se na odbornika. Vyzivovi specialisté
vam pomohou sestavit takovy hubnouci plan, ktery vam zajisti nejen Gcinnou
redukci vahy, ale naucite se zejména stravovat se takovym zplsobem, aby
vam jojo efekt a navrat k nezdravé a kalorické strave jiz nehrozil.
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