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7 rad, jak jist zdraveéji a
zbavit se zlozvyku
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zlozvyku s10010x19910.html

Expertka na vyzivu Susan Bowerman pfinasi nékolik GcCinnych zasad, jejichz
dodrzovani vam pom{ze zbavit se vasich stravovacich zlozvykl. Ujasnéte si
priority a za¢néte tim, co je nejsnazsi.
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At uz se snazite zbavit se celé rady zlozvykd nebo jen jednoho, nasledujici
zasady vam pomohou k dosazeni vytycenych cill. Podivejte se na sedm
tipu, které jsme pro véas vybrali.



Nastavte si dosazitelné cile

Budte konkrétni. Predsevzeti
jako ,Chci se dostat do
formy.“, ,Chci lepsi
postavu.” nebo ,Budu jist
zdravéji.” jsou pfilis neurcita.
Misto toho si dejte jasné
cile jako napriklad ,Kazdy
den pljdu alespon na
tricetiminutovou prochazku.”
nebo ,Dvakrat tydné si

zaball’m viastni obéd.”
Zacneéte tim nejjednodussim
Prvni uspéchy vam dodaji sebevédomi a odhodlani nezbytné k dosazeni

dalsich cill. Mald zlepseni, kterych budete postupné dosahovat, se za¢nou
sCitat a postupem ¢asu mohou mit znacny prinos pro vase zdravi.
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Nemyslete prilis dopredu

ZkousSejte si nejdrive stanovovat své cile tfeba jen na nejblizsi vikend nebo na
pristi den - klidné jen na pfisti jidlo, pokud vam to tak vyhovuje.

Vedte si zaznamy

Snazite se vice hybat? Zaznamenavejte si ubéhnuty ¢as nebo vzdalenost.
Chcete-li omezit sladké, nastavte si tydenni limit sladkosti a kontrolujte
svou konzumaci pomoci zapisni¢ku. MUzZete tak sledovat i dosazené Uspéchy a
byt na sebe nalezité hrdi.

Snazte se predvidat prekazky a zohlednéte je
ve svych planech
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Pokud vite, ze vase
sebekontrola je nejvice
ohrozena na vecircich, dejte
si pred kazdym z nich
svacinu a predem si
stanovte, kolik ¢eho vypijete.

Pokud vam déla problém vstavani, umistéte si budik na opacnou stranu
mistnosti, nejlépe hned vedle prfichystaného cvicebniho obleceni.

Naucte se odvadeét svou pozornost

Pokud pocitite naléhavou potfebu misani, reknéte si, ze zkusite vydrzet jesté
15 minut. Existuje velka Sance, ze se mezitim zaCnete vénovat néCemu jinému
a na dobroty zapomenete.



Rozpoznejte své slabiny a zvitézte nad nimi

Pokud vas pokousi jideIni automat v praci, vyhybejte se mu nebo u sebe
nenoste drobné. Abyste zabranili no¢nim navstévam lednice, misto k ni radéji
pristé zamirte do koupelny a vycistéte si zuby.
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