Vazite se kazdy den? Casté
vazeni skodi psychice i
hubnuti
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Je vazeni vasim kazdodennim ritudlem? Co Cislo na vaze déla s vasi naladou?
Ne vzdy je to podpora hubnuti a zdravého Zivotniho stylu, ale naopak cesta
rovnou do zaCarované kruhu nizkého sebevédomi, Spatné nalady az poruch
pfijmu potravy. Co s nami déla vazeni a proC se nevazit?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vazite-se-kazdy-den-Caste-vazeni-skodi-psychice-i-hubnuti__s10012x10930.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vazite-se-kazdy-den-Caste-vazeni-skodi-psychice-i-hubnuti__s10012x10930.html

V4 7

Co s nami dela vazeni

Vazeni je jeden z nejéastéjsich rannich ritualG vétsiny zen. Ani muzim



se vSak tento navyk nevyhybda. Nékdo se vazi jednou za Cas, ale nékdo i
nekolikrat za den. Nékdo ma uz za léta praxe vychytané triky, jak vazit co
nejméné. Staci se na vaze trochu naklonit, dat vahu na to ,spravné” misto,
vazit se pouze na lacno a bez obleceni, nebo hned po sauné, apod. Nékomu
staci se jen zvazit, ale nékomu se od nameérené vahy odviji nalada a nékdy i
cely den.

« Kdyz se vaha blizi nasi idedlni vaze, tak jdsame, mame ze sebe
radost, zvysi se nam sebevédomi a mozna si i béhem dne doprejeme neco
dobrého, protoze si to preci zaslouzime!

* PFi redukci klesani vahy zvysuje motivaci a chut v hubnuti
pokracovat.

 Pokud je vaha stejna jako vCera, trochu nas to mozna zneklidni, protoze
tam mélo byt preci alespon o kilo méné, ale stejna vaha taky dobra.

Pri hubnuti je zastaveni vahy ¢asto krizovym momentem, kdy mame chut s
hubnutim skoncit, protoze mame pocit, Ze to nefunguje! A co kdyz teprve
vaha ukazuje vice nez v€era? Zpanikarime, zhorsi se nam okamzité nalada,
mame pocit nesnesitelné tloustky a nechuti do Zivota. Pri hubnuti to okamzité
snizi nasi motivaci a Casto je to divodem ukonceni celé nasi dosavadni snahy.
U nékoho zase zvysSeni vahy zplsobi pocit, Ze se musi ihned zacit omezovat v
jidle a musi zacit hubnout! Poznavate se?



Proc se (ne)vazit

Zvazit se jednou za Cas je v poradku a méli bychom znat svoji pribliznou vahu.
Odvijet od cisla na vaze svoji ndladu a sebevédomi je vSak pomérné
nevyhodné. Cislo na véze je totiZ zavislé na mnoha faktorech a ne vzdy
ukazuje celou realitu.

« Stadi se jen zvazit na nerovhomérném povrchu, po jidle, pred menstruaci,
po cviceni a pokazdé vazite jinak. Je naprosto prirozené, ze se vaha
meéni +- 2 kg v ramci dne a celého mésice.

Samotna vaha je jen dislo,
které nam neukazuje podil
vody, svall a tukl v téle a
neustale se ménici
hormonalni stav organismu.
Hmotnost téla nereaguje
jen na to, co jime a jak moc
cvicime, ale reaguje i na to,
zda jsme ve stresu,
poradné vyspani, na rocni dobé a mnoha dalSich faktorech.




e Pri hubnuti doporucuji vazit se maximalné jednou za 14 dni, a to vzdy ve
stejnou denni dobu a na stejném mistée. Lepsi je vSak pouzivat krejCovsky
metr Ci obleCeni, které vice vypovidaji o realné velikosti naseho téla.

Optimalni vaha

Kazdy mame svoji optimalni vahu, ktera se s vékem méni a ktera neni vzdy
shodna s tou nasi ,idealni” vahou. Je to vaha, kdy se citime zdravé, pini
energie, pritazlivé a zaroven mizeme jist, co chceme, aniz bychom se vyrazné
omezovali v jidle ¢i naopak se prejidali. Optimalni vaha respektuje nasi
prirozenou konstituci. Dvé Zeny o stejné vaze nebudou nikdy vypadat Uplné
stejné. Optimalni vaha také podporuje nase zdravi. A pokud se vychylime
od této vahy nahoru ¢i dold, tak je prirozené tomu upravit nas aktualni rezim.

Idealni vaha vs realita

Casto lidé nemohou dosahnout své vysnéné vahy, piestoze se vselijak
snazi hubnout a cvicit. Mnohdy je to vaha z dob mladi ¢i dokonce dospivani.
Je prirozené, ze s vékem se meéni nase télo a proporce a trvat za kazdou cenu
na konkrétnim cisle mdze byt porddnou ztratou ¢asu, energie, zdravi a radosti
ze Zivota. Pro nékoho totiz udrzeni si idealni vahy znamena vyrazné se
celoZivotné omezovat v jidle a intenzivné cvicit.



 Néekomu se také stava, ze dokud nedosahne své idealni vahy, tak ma
pocit, Ze nemuze byt stastny, atraktivni, ispésny, krasny.

Opravdu je tohle vSechno jen o tom cisle? Krasa a Stésti se preci nedaji
zvazit! Nékdy také zavislost na vazeni neni jen o dennim zvyku, ale
muze vypovidat o nasem vnitFnim trapeni. Mdme pocit, Zze se zivot
neodviji podle nasich predstav a jediné co miZzeme kontrolovat a néjak ménit
je nase vaha. Ano, mlzeme, ale je dilezité délat to s laskou a respektem k
Sobe.
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