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Dietni chyba se snhadno
stane kazdéemu. Jak ji
zviadnout?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dietni-chyba-se-snadno-stane-kazdemu.-
Jak-ji-zvladnout s10010x20133.html

PoruSeni diety u vétsSiny lidi vyvola vycitky. Ale jedno prejedeni nic neznamena.
Nemusi to byt zadny problém! Jak zvladnout ¢erné svédomi a tézkou hlavu (i
zaludek? Nutri¢ni terapeutka radi, jak se k tomu zdravé a sebevédomé

postavit.
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Pokud jste hladovi - hodné riskujete

= Pfipravte se a nechodte na oslavu Ci vecirek zcela hladovi - tim
snizujete risk, ze se bez rozmyslu na jidlo vrhnete a budete mit tendenci



se prejist.

= Nakladejte si porce s rozmyslem, jezte pomalu, vychutnavejte a snazte se
nezapomenout i na urcitou vyvazenost - nezapominejte si na talif pridat
zdroj kvalitnich bilkovin i zeleninu.

» Kdyz dojite, nez si automaticky pridate, chvilku pockejte a jen vnimejte
pocity svého téla.

Mozna zjistite, ze uz jste docela syti. A chcete-li néjakou dobrotu jen ochutnat?
Zkuste se s nékym rozdélit nebo se jen prosté nenutte dojidat. Na oslavu v
kruhu rodiny ¢i pratel mlzete donést i néco, co sami pripravite a co dobre
zapada do nastaveni vasi stravy. Treba ostatni diky vam objevi néco zcela
nového, zdravého i chutného.

Sklenice vody - pomocnik s alkoholem

Na vecircich Ci oslavach malokdo pije vodu. Snazte se ale nezapomenout na
svuj pitny rezim ani na nich.
> Alkohol nikdy nepijte na hladovy zaludek a nezapomente, Ze je bohaty na
energii.

= Dejte si vinny strik nebo drinky prokladejte upitim sklenice vody - pomUze
vam to predchazet dehydrataci.
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A pokud jste to Uplné nezvladli a hojnéji si dopfavali alkohol, druhy den si to
pohlidejte vice, vhodnd mize byt stfedné mineralizovana voda.

Dejte si bylinky a hybejte se

Nepodarilo se a prejedli jste
se?

Uvarte si bylinkovy ¢aj z fenyklu, hefmanku ¢i maty nebo odvar z kminu. Maté
se vyhneéte, trapi-li vas paleni Zahy.

Upijejte pomalu Caj a doprejte svému travicimu traktu nejprve oddech a
nasledné jezte lehceji. Kdyz hned po dosazeni Ulevy zaludek opét zatizite
tézsimi jidly, potize se opét vrati.



Prestoze se vam spise s plnym brichem chce spat,_prekonejte se a vyrazte na
prochazku. Pohyb pomUze, aby vam dFive vytravilo a ulevilo od prejedeni.

Po vecirku si také cilené naplanujte sportovni hodinku Ci dvé néjaké lehci
aktivity. Bézte si zabéhat, zacvicte si jégu nebo pilates nebo vyrazte na
kruhovy trénink. Pohyb vdam pomuze vratit se k pravidelnému
stravovani. Navic vydate energii a vyplavite endorfiny, které vam pomohou
citit se lépe.

Jedno vyjimecné prejedeni nic neznamena

Problém by ovSem byl, pokud byste se prejidali pravidelné. Ani kdyz se prejite,
nesnazte se to nasledné vykompenzovat hladovénim. Je v poradku, kdyz po
prejedeni trochu odlehcite - zaradite lehceji stravitelna jidla s prevahou
zeleniny.

» Pfipravte si tfeba netu¢ny masovy vyvar se zeleninou, zeleninovou
polévku nebo zeleninovy salat s trochou syra a celozrnnych téstovin,
pripadné grilovanou zeleninu s pecnym libovym masem.

Hlad dost Casto vede k tomu, ze se Clovek nasledné znovu preji nebo se vrhne
na ne Uplné vhodna jidla. Snazte se také jist pestre, zarazovat rlizné typy
surovin i jidel. A doprejte si rlzné chuti. Vyuzivejte pro dochuceni bylinky a
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vhodna koreni bez pridané soli - at vas jidelnicek nenudi.

Bez hilkovin budete mit hlad

K prejedeni vas mUze dovést i to, kdyzZ je vas energeticky prijem pfilis nizky,
mate pfriliS dlouhé pauzy mezi dennimi jidly nebo nezarazujete dostatek
bilkovin. Na ty urcité nezapominejte - pomahaji zasytit a mély by byt
zastoupeny v kazdém hlavnim jidle i ve vétSich svacinach.

= Vejce, tofu nebo tempeh, kysany polotu¢ny mlécny vyrobek, libové maso
nebo ryba, lusténiny - variant je mnoho, tak je nevahejte vyuzivat.

A prepadne-li chut na néco méné vhodného (smazeného, sladkost, aj.),
doprejte si to, ale radéji v malé porci. Je to lepsi nez si to zcela odepfit a trapit
se neustalym touzenim.

Nevzdavejte se a hledejte pricinu!



Casto vnimaji lidé prvni
vetsi poruseni redukcni
diety jako velké selhani,
Cast z nich dokonce Uplné
ztraci motivaci v dieté
pokraCovat - maji pocit, ze
nema smysl se snazit dal.
Tak tomu ale rozhodné
neni!

. ¥ |

U reduk¢ni diety nejde o Zadnou kratkodobou snahu - vSichni vime, ze ztrata 5
kg béhem par dni rozhodné neni ztratou tuku.

Hubnuti je obvykle postupna déletrvajici cesta k nasi normalni vaze a nalezeni
vyvazeného stravovaciho rezimu, ktery budeme schopni dlouhodobé
dodrzovat.

Kruh vycitek je bézny - co s nim?

Neplanované poruseni diety u rady lidi vyvola i vycCitky, negativni pocity. Tém
se dost Casto snazime uniknout a mizeme mit tendenci je zahdnét opét jidlem,



zejména sladkostmi, slanymi pochutinami nebo smazenymi pokrmy. A po
takovém dalsSim poruseni prichazi znovu vycitky a ocitame se v bludném
kruhu.

» KdyZz uz tedy dietu porusite, zkuste se vyvarovat vycitek a spise
zapremyslejte co vas vlastné k poruseni pfivedlo. Byl to stres? Nepfijemné
pocity, které je potrfeba zahnat? Nuda?

KdyZ poznate pric¢inu, mizete pristé zkusit zareagovat jinak. Dostavi-li se nuda,
zkusit zaradit néjakou aktivitu. Nebo napéti mlzete uvolnit i jinak - nékomu
pomaha tanec, dalsi dupe a kfici, jiny zkousi meditovat. Zjistéte, co nejlépe
vyhovuje pravé vam.

akohol bilkoviny bylinky dieta dietni chyba dietni jidelnicek energie jak se
zbavit zlozvykl jemné sycend minerdlka pitny rezim voda zménim si Zivot
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