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Pricin, pro¢ navstévujeme lednici a spiz ¢astéji, nez je zdravo, mlze byt celd
rada. Nékdo tak Cini z hladu, jiny z pocitu strachu, litosti nebo proto, Ze se nudi.
Casto byvé tézké presné urcit, ktery moment je tim pravym. Nejjednodu$si
zpUsob, jak to zjistit, je zacit si zapisovat jidelnicek.
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Ziskate prehled nad svymi stravovacimi zvyklostmi, a jestlize pripojite i
uprimné poznamky, mate velkou Sanci, ze prijdete zahadé prejidani na
kloub. Treba si myslite, ze pficinou prejidani je ve vasem pripadé nuda. Na
zakladé zapisu vsak muUzete objevit, Ze spoustécem je sklenka vina nebo



rozhovor s toxickou kamaradkou.

Kdyz odhalite pfi¢inu svych neukaznénych stravovacich navykau,
lehceji budete i hubnout. Tedy za predpokladu, ze hubnout skutecné chcete.
A chtit musite z vlastniho presvédceni. Zde byva Casto dalsi kamen Urazu, resp.
selhani v reduk¢nim Usili. Motivace je totiz proces majici nekolik fazi, jejichz
znalost vas midze uchranit zbyte¢nému zklamani ze sebe samotného.

Faze motivace

Faze prekontemplace neboli ,nechce se mi“, ,nemam problém*
Faze kontemplace aneb uvazuji o zméné, ALE

Faze rozhodnuti, jdu do toho

Faze akce, nic mé nezastavi

Faze udrzovdni zmény

Faze relaps
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Zrejmeé nejzradnéjsi je
motivacni faze cislo 5, tj.
udrzovani zmény. Tato
cast motivacniho
procesu byva jednou z
tak trochu nuda, kila
mozna padaji, ale ne tak
rychle a snadno, jak jsme si
zpoCatku malovali, to kure
furt uz mi taky nechutna...
Motivace klesa a jsme krok od relapsu.

Duvody selhani

> Jste moc hrr. Zmény maji byt zpocatku nenasilné, neni nutné hned
prekopat cely stravovaci a pohybovy rezim. Lepsi je postupovat krok za
krokem, zacit tim, co je pro vas nejsnadnéjsi a postupovat dal az
tehdy, kdy zména zakoreni. Napfiklad pro zacatek staci v jidelnicku
vynechat slazené napoje, pak zaradit vice zeleniny atp.

- Dali jste si nesplnitelné cile. Chtit zhubnout za dva mésice dvacet kilo
do plavek je sice pékna vidina, le¢ pomérné neredlna. Vysledkem kladeni



podobnych cild byva jen zklamani a utvrzeni, Ze stejné nikdy nezhubnu.
Tak radé€ji 5 kilo priberu.

o Zvolili jste nevhodny zptisob hubnuti. Co vyhovuje jednomu, mize
byt trestem pro druhého. Milujete Cerstvy chléb a téstoviny? Tezko se
budete kamaradit s ketodietou. Kolegyné krasné hubne poté, co zacala s
hot jdgou? Super, ale pokud se vam déla Spatné pri teploté nad 20 °C,
nebude to ten pravy pohyb pro vas.

- Myslite si, ze vSechno pajde snadno. Mozna ano, ale spi$ ne. Je dobré
dopredu pocitat s poklesem motivace, s pocity nechuti, zklamani nebo
frustrace.

Jak se vyhnout krizi motivace a relapsu?

Podle mého nazoru je nejlepsi hned na zacatku pocitat s tim, ze hubnuti neni
otazkou par tydnu, ale jde o celkovou zménu zivotniho stylu, kterd nas
jiz bude provazet nastalo. Nejde totiz zdaleka jen o redukci hmotnosti, ale i o
udrzeni dosazenych hmotnostnich Gbytkl. To byva ¢asto mnohem tézsi nez
samotné hubnuti.

Dobre si ujasnéte, co vdm hubnuti vezme a co naopak prinese. Obé si
napiste a ve chvilich pochybnosti si proc¢téte seznam prinosd. Je toho mnohem
vic nez ztrat, vidte?
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Psychologové doporucuji absolvovat motivacni pohovory nebo si natocit
motivacni video. Kdyz budete v Uzkych, pustite si jej a obnovite tak svou
ochabujici motivaci. Podobné pomaha uzavrit sdm se sebou smlouvu.

Dalsi kroky, které vam pomohou dosahnout
vysnéného cile

Najdéte si spojence.

= Zapisujte si nejen jidelniCek, ale i své pocity, touhy nebo zklamani.

- Nehledejte vymluvy, ale zplsoby, jak cile dosahnout. Nemdzete se
poradné hybat? Nevadi, zaCnete tfeba s cvicenim na zidli. | protazeni a par
prostnych je pro vas lepsi pocit i zdravi vic nez nedélat nic.
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= Pracujte se stresem a pokuste se nahradit dysfunkcni chovani
vhodnéjsimi zplsoby (namisto vecerniho prejidani jdéte na prochazku
nebo si doprejte koupel). Také pomaha zameéstnat ruce - opraste pletaci
jehlice a pustte se do pleteni nebo hackovani. Ostatné, kazdy nevhodny
navyk je mozné nahradit lepsi strategii.

= Naplanujte si odmény za dosazené uspéchy.

= Najdéte si cvi€eni, které vas bavi.

= Zjistéte si informace o redukci hmotnosti z relevantnich zdrojd.

= Nechte si poradit od odbornika.

= Pamatujte, ze pro snizeni rizik z nadmérné hmotnosti staci zhubnout
5-10 % hmotnosti.

= Méjte se radi.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
Zdroj informaci: autorsky clanek (autorka je dietolozka)

dieta efektivni hubnuti motivace nadvaha obezita odbornik na hubnuti vyzivovy
poradce zdravy zivotni styl zména zména zivotniho stylu zménim si zivot

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/tag/149/dieta/
https://www.vimcojim.cz/tag/633/efektivni-hubnuti/
https://www.vimcojim.cz/tag/333/motivace/
https://www.vimcojim.cz/tag/425/nadvaha/
https://www.vimcojim.cz/tag/426/obezita/
https://www.vimcojim.cz/tag/504/odbornik-na-hubnuti/
https://www.vimcojim.cz/tag/502/vyzivovy-poradce/
https://www.vimcojim.cz/tag/502/vyzivovy-poradce/
https://www.vimcojim.cz/tag/287/zdravy-zivotni-styl/
https://www.vimcojim.cz/tag/327/zmena/
https://www.vimcojim.cz/tag/634/zmena-zivotniho-stylu/
https://www.vimcojim.cz/tag/49/zmenim-si-zivot/

