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Jo-jo efekt v kostce. Trvale
zhubnout jde i bez néj
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Zhubnete, pak priberete. Opét zhubnete a opét priberete. To je jo-jo. Pracné
shozend kila, na kterych jste dreli dlouhou dobu, se dfive, ¢i pozdéji, vrati
zpatky. Pokud tento proces také dobre znate, pojdme se spolecné podivat, jak
si udrzet hmotnost i po skonceni diety a jak jo-jo efekt v téle funguije.
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Jo-jo efekt v kostce

Za jo-jo efekt mdzeme oznacit nespravny zpasob hubnuti, kdy pfi snaze
shodit nékolik kil snizime svij prijem kalorii tak, Ze hubneme moc rychle.
Provazi ho vétsinou drastické hladovéni a omezeni Zivin. Pfi tomto zpdlsobu
hubnuti vétSinou ztracime vodu a svalovou hmotu. Tuky se nas naopak drzi
jako klisté.



* A co chceme predevsim dietou shodit? Télesny tuk.

Tuto formu ,diety” neudrzime dlouhodobé. Po urcité dobé se zaCneme citit
vyhladovéli, protoze télo bude dychtit po doplnéni chybéjicich zivin.
Konec¢né se tedy najite, zaCnete pravidelné jist a je mozné, ze i v pripadé
zdravé stravy, si télo zaCne ukladat ztracena kila rychlosti blesku zpét. Ve
vétsiné pripadd dochazi ale k jo-jo efektu navratem do starych
stravovacich navyku.

Co se déje v téle a jak to funguje

dostatecnym mnoZstvim
potravin. Néjaka kila
zhubnete vskutku rychle.
ZacCnete se radovat,
stravovat se jiz normalnim
zptsobem. Na to ale reaguje
vase télo obavami, Ze si opét
néjakou hladovku nebo

- 7y Pfedstavte si, Ze drZite

ffﬁ hladovku nebo takovou
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dietu, kdy télo nezasobujete
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drsnou dietu vymyslite.

e Pfepne na Usporny rezim, kdy zpomali metabolismus, snizi tak
hodnotu_bazalniho metabolismu a vase milé télo si zacne tuky ukladat na
horsi casy.

Organismus si s prisunem vétsi energie (jidla) nebude umét poradit, a tim
padem zacne tvorit tukové zasoby. A znovu pfiberete.

Ze zacarovaného kruhu honem ven

Jo-jo efekt je v mnoha pripadech zacarovany kruh, ze kterého se ale da dostat
ven. Staci se zamyslet nad realnymi cily, nastavit tomu vhodny jidelnicek, u
kterého se nebudete citit hladovi, a zahrnout do svého zivotniho stylu i
pohyb. Tedy hubnout pomaleji, ale stale s dostacujicim mnozstvim vSsech zivin.
Tak, aby télo fyzicky nestradalo.

Po dosazeni optimalni hmotnosti nastavit raciondlni a zdravy zpusob
stravovani a pohybu. Usporadat si takovy zivotni styl, ktery budete moci
pohodIné dodrzovat kazdodenné.
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Hubnout jde i bez jo-ja

« Nastavte si jasny a realny cil, tzn. kolik kilo a do kdy zhubnete, za
jakych podminek a jaky cas jste tomu ochotni vénovat. Vytvorte si svij
hubnouci plan. Sepiste si ho na papir a meéjte ho stale na ocich.

e Poucte se ze svych chyb. V hlavé si udélejte resume vsech svych
nelspésnych hubnoucich pokusl. Zamérte se predevsim na to, proc jste
neuspéli. Jisté néjaky dlvod najdete a tomu se snazte tentokrat vyhnout.

* Netrapte sveé télo drastickymi dietami. Na misto toho si vypocitejte
svlj kaloricky dennfi prijem, pri kterém budete hubnout. Jidlo si zapisujte
do tabulek a snazte se za den vzdy svij kaloricky limit dodrzet. K zapisu
mUzete pouzit i vhodné aplikace a kalorické tabulky.

« Hubnéte s rozumem, neochuzujte télo o dilezité Ziviny. Ve stravé by mély
byt zahrnuty jak bilkoviny (25-30%), tuky (25-30%), tak i sacharidy
(50-55%).

« Naucte se jist zdravé, pravidelné a kvalitné. Cerpejte informace z
kvalitnich zdroji. Nechte si poradit.

U zdravého hubnuti byste méli shazovat cca 0,5 - 1,5 kg za tyden.

« V hlavé si nastavte fakt, ze styl zdravého stravovani byste si méli udrzet i
po dosazeni optimalni vahy a rozhodné se nevracejte ke starym
zpusobum, které nadvahu zpusobily.



 Zaradte pravidelny pohyb, diky kterému spalite tuky a ziskate svalovou
tkan. A také dobrou naladu.
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