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Chcete hubnout? Proc zkusit
jidelnicek na miru?
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Trapi vas nadvaha. Lékar vam hrozi vznikajicimi zdravotnimi problémy, necitite
se dobre a pfi pohledu do zrcadla klesa vaSe sebevédomi na bod mrazu.
VSechny diety, které jste vyzkouseli, vas nakonec zklamaly a jojo efekt vas uz
nékolikrat od kratkodobych Uspéchd v hubnuti vykopl opét zpatky mezi
.tézkotonazniky“. Je vam jasné, Ze bez odborné po moci se neobejdete. S
navstévou vyzivového poradce Ci dietologa ale stale vahate. Odrazuje vas
predstava, ze budete muset dodrzovat presny jidelnicek a stravovaci rezim.,
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Pravdou je, Ze jednim z faktorl nadvahy a obezity je nepravidelna strava a
nekontrolovana konzumace Cehokoliv, co béhem dne z jidla, piti a laskomin
.potkate”. Ma-li byt vase snaha Uspésna, je treba se v tom zorientovat a
nastavit pravidla hry. Bez trochy zapisovani, vazeni, odmérovani a planovani to
nepljde, ale Zzadna kase se neji tak horka, jak se uvari.

Presny plan nezadejte

Kdyz vyrazite k vyzivovému poradci, neni podle dietolozky Karoliny Hlavaté
idealni vyZzadovat po ném presny jidelni plan, co jist v pondéli, v Utery a tak
dale. ,To clovéka nenauci vlastni flexibilité. Poradce by mél klientovi
predevsim vysvétlit zaklady vyzivy, co jsou rizikové potraviny a proc.
Cim je nahradit. Co jsou bilkoviny a kde je najde a tak dale,“ objasnuje
Karolina Hlavatd. Odbornik by mél vypracovat ramcovy jidelnic¢ek, ktery by mél
vychazet z vaSich konkrétnich vyzivovych vlastnosti.



Pri zapisovani budte presni

A tady zacina pro mnohé ona obavana i dokonce neprijemna spoluprace. Aby
vam mohl expert efektivné poradit, bude potrebovat, abyste mu uz na prvni
navstévu prinesli zapis o tom, co snite a vypijete, vCetné ¢asli a mnozstvi.
»Neni tfreba v tomto okamziku ménit svoje stravovaci zvyklosti, omezovat se.
Zaznam by mél byt ale co nejuplngjsi. Nestaci zaznamenat, Ze jste jedli chléb
se syrem. Poradce potrebuje védét, kolik chleba a syra jste snédli, o jaky druh
syra a peciva Slo. To je zaklad proto, aby mohl konkrétné pro vas spocitat a
sestavit odpovidajici stravovaci plan,” vysvétluje dietolozka.

Pozor, odhad je zradny

Stravovat se zdraveé neznamena, ze se na zbytek zivota odsoudite k
neustalému vazeni a odmerovani. ,,Ze zacatku to ale vhodné je. Lidé casto
nemaji odhad na mnozstvi. Kouknou na bramboru, reknou si ta ma tak
pét deka, ale vaha jim pak ukaze, ze méla dvacet,“ rika dietolozka.
Zaroven ale ujistuje, Ze staci zhruba mésic a nas odhad se vyrazné zlepsi. Pak
uz si budeme moci dovolit porce méfit i od oka.



Pomocné berlicky na internetu

Nékdo se ale naopak citi jistéji, kdyz si mdze zpocatku jednotlivé potraviny
presne odvazit. Ke zjisténi jak kalorické jednotlivé potraviny jsou, mohou i
laikovi pomoci aplikace na internetu napriklad www.kaloricketabulky.cz,
www.stobklub.cz/sebekoucink/ a dalsi.

Nékoho ale neustalé sledovani kalorii odrazuje. ,,Pro né plati, ze hlavni je
hlidat mnozstvi a poéet porci z hlediska obsahu sacharidu, bilkovin,
tuku a vlakniny,“ mini Karolina Hlavata.

Prydie se podivat na nas workshop
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Individualni pristup je nutny

Pro¢ se nepoustét do hubnouciho rezimu osamocené, ma i dalsi dlivod. Poradce
Ci dietolog vam nejen spocita mnozstvi jidla, které mate snist, ale také vam
poradi, jak do jidelnicku zaradit potraviny, které jste dosud vynechavali,
napfiklad lusténiny, ryby. Jak je vhodné upravit. A kdyz vdm nékteré
nevyhovuji, napfiklad mlécné vyrobky ¢i maso, jak je nahradit. Individualni
pristup je vzdy nutny.
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S hrichy se pocita

Bojite, ze vam specialista na hubnuti zakaze vse, co jste dosud méli radi? Tak
zlé by to byt nemélo. ,ldealni je nastavit jidelniCek tak, ze klientovi nové
vyzivové zvyklosti budou tvorit 75 az 90 procent stravovaciho rezimu. A kdyz
obcas sni, co nema, nevadi to. O tom to také je. Naopak se Clovek nauci
vyvazovat. Kdyz si dam u babicky sviCkovou a dort, k vecCefi uz snim jen salat s
jogurtem,” mini Karolina Hlavata.

Novy rezim nesmi byt utrpenim

Dodrzovani nového stravovaciho rezimu by mélo Clovéka bavit. ,, Kdyz si jen



Fika, néjak to vydrzim a uz se tési na buéek, je néco Spatné. Pravé v
tom je riziko kratkodobych diet, které koncivaji jojo efektem,*
objasnuje dietolozka. Podle ni je nejhorSich prvnich ¢trnact dnl. Dostavi se |
krize, nékdy dalsi... S nimi je prosté treba pocitat. ,,Ne nadarmo se rika, ze
cesta ke zdravéjsimu zivotu je jako hra golfu. Zdolavate jednu jamku
za druhou a prekondavate prekazky,“ dodava Karolina Hlavata. | proto je
pomoc odbornika, ktery vam poskytne také psychickou podporu je dilezita.
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