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Zdravé a Uspésné hubnuti je spojeno s pravidelnou, vyvazenou stravou a
dostatkem pohybu. Tohle vSechno urcité jiz znate. Ale co kdyZz ani tohle
nefunguje a vas stale honi mlsna, pfepadaji zachvaty prejidani, nebo uz jste
dokonce néjaké to kilo shodila, ale stale ten pocit Stésti a spokojenosti
nepfichdzi? Uspé&sné hubnuti neni jen o jidle a pohybu, ale také o nasi
psychice!
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| pfi hubnuti muzete jist vSechno!

VétSina diet je zalozena na principu zakazu a prikazu. Bud dieta omezuje
energeticky prijem, zakazuje urcité skupiny potravin a zivin (napf.
nizkosacharidova dieta) nebo prikazuje jist pouze urcité potraviny (napr.
ananasovy dieta). Pokud nasemu télu chybi energie, ziviny a tim padem i
vitaminy, mineraly a dalsi dllezité prvky pro zdravé fungovani organismu,
nejen ze mdzeme onemocnét, ale i si zvySujeme riziko prejist se praveé tim, co
nam chybi, co méame zakazano. Vysledkem vétsiny diet neni trvalé
zhubnuti a pocit spokojenosti, ale predevsim hlad, podrazdénost,
stres, napéti a nutkava chut na vse, co vlastné nesmime.



Jezte vsechno, ale v rozumné mire

Zde se setkavame s prvnim psychologickym aspektem nelspésného hubnuti.
Pokud rozdélujeme jidlo na zdravé a nezdravé, dobré a spatné, jidlo, po
kterém se hubne a po kterém naopak tloustne, upirame tak nasemu télu
svobodnou volbu vybrat si, co by chtélo samo a v nas tak roste touha po
zakdazaném. Zakazané ovoce prece nejlip chutna! Je to pfirozena lidska
potfeba mit nedosazitelné. Pfi hubnuti rozhodné nejde o to si néco zakazovat,
ale pochopit co je pro mé télo vhodné a co jiz méné. Jist vice toho zdravého
a méneé toho nezdravého.

Bud a nebo vzorec

Ve své praxi se opakované setkavam u klientd s ¢ernobilym vidénim, vzorcem
mysleni bud a nebo. ,,Bud hladovim a zhubnu, nebo jim a priberu. Bud'si
dam celou tabulku cokolady, nebo radsi nic.“ Prfirozenym nasledkem ,bud
a nebo vzorce” je neschopnost dlouhodobé vydrzet striktni dietu zalozenou na
zakazu. Drzite dietu a zhreSite jen malym kouskem dortu a uz se spousti
retézec negativnich myslenek a pocitd viny, Ze to vlastné nema celé smysl.
,Kdyz uz si dam kousek, tak se na to vse mUzu vykaslat a snim uz radéji cely
dort“. Pokud se Vam néco takového opakované déje, zkuste se pristé



po poruseni diety zastavit, odpustit si, a hned druhy den se vratit ke
svému zdravéjSimu stravovani, nikoli hladovéni.

Hubnuti je proces, ktery trva a vyzaduje
duslednost, pevnou vili a predevsim trpélivost

Zhubnout se prosté neda pres noc, je to dfina, je to hodné zmeén a vyzaduje
znacné Usili, ale rozhodné to za to stoji! Kdyz proto zhreSite néjakou neresti,
neni to konec svéta, nehazejte veskeré své dosavadni usili za hlavu, ale
pokracujte dal bez vyéitek a hlavné bez zakazu!

Nerealné cile snizuji sanci hubnout

Na pocatku hubnuti je dllezité nastavit si rediny cil, aby vysledek hubnuti byl
uspesny, vyvolal pocit spokojenosti a hlavné udrzitelnosti. Pfedsevzeti typu ,uz
nikdy si neddam svou oblibenou susenku”, ,od zitra drzim hladovku“, ,chci
zhubnout 10 kg za tyden”, ,az zhubnu, vSechny mé problémy zmizi a budu
konec¢né Stastna”, apod, jsou jednak nerealné, dilouhodobé neudrzitelné a
predevsim kladou na hubnouciho zbytecné velké naroky. Ve vysledku
tyto naroky vyvolaji pocit vlastni neschopnosti, viny, vycitky a vytraci
se motivace v hubnuti pokracovat.



Optimalni vahovy ubytek

Optimalni vahovy ubytek je 0,5-1 kg tydné, pri dostatecném prijmu
energie a pravidelném pohybu. To jsou 2-4 kg mésic¢né. Pokud néco
mate radi, nezakazujte si to, ale dejte si jednou za mésic jako odménu za
predeslé snazeni. Pracujte na svém pocitu Stésti a spokojenosti uz tady a ted,
neCekejte, az se néco zmeni! Motivujte se snadno dosazitelnymi a mensimi cili
a nezapomente se za kazdy maly Uspéch odménit.
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