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Udrzet si hmotnost je

slozitejsi nez zhubnout
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zhubnout s10010x9700.html

Zazili jste uz ten nadherny pocit vitézstvi, kdyz se vam konecné podafrilo
aktivovat svou vdli, nastoupit cestu zdravého zivotniho stylu, tedy stravovani i
pravidelného pohybu, a vase prebytecna kila zacala mizet? Radostné jste
vymeénili Satnik a pak nastal bod zlomu. Dospéli jste k pozadované vaze a
télesnym tvarlm. Pocit euforie rdzem vystridala nejistota nebo naopak pfriliSné
sebevédomi. Co dal?
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Zdroj: A woman wants to weigh and stands on the scales z Shutterstock

Pfesné tento okamzik je pro mnohé osudovou kfizovatkou. Nékdo se boji
uvolnit a dal setrvava na minimalnich ,,hubnoucich” davkach, az jeho sStihlost
zacina napadné smérovat k nezdravé vyhublosti. Jiny, a takovych je znacné
mnozstvi, si frekne, uz mlze polevit. Pak uz je jen otdzku c¢asu, nez zac¢ne
povolovat opasky, knofliky, funét pfi chlzi do schodd. Na vahu se radéji ani
nepodiva. Nic z toho ale nemusi byt.
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Pridavejte pozvolna

Kdyz dosahneme pozadované hmotnosti, méli bychom zacit pozvolna
navysovat energeticky prijem. ,Zpravidla se postupuje tak, ze se denni
prijem navysi o 500 kJ. To je napriklad o jeden kus peciva, polotucny
ochuceny jogurt a podobné. Pocka se ¢étyfi az pét dnu. Pokud se vaha
nehybe, mizeme pridat dalsich 500 kJ. Tak postupujeme zhruba po
tydnu, aby mélo télo Sanci se stabilizovat,“ radi dietolozka Karolina
Hlavatda. Takto priddvame, az se dostaneme na svij energeticky prijem, ktery
by mél byt u Zen kolem 7500 az 8000 k) a u muz 8500 az 9000 kJ. Udaj se
tyka lidi, ktefi maji spiSe sedavé zameéstnani a jsou fyzicky méné aktivni.

Duvérujte, ale provérujte

Rozhodné s idealni hmotnosti a mirami ,nehdazejte vahu do zita“. Nadale se
pravidelné vazte. A i kdyz uz mate spravné porce tak fikajic v oku, ¢as od ¢asu
si prece jen jidelni¢ek zapiste. ,Je to dilezité proto, abychom se ujistili,
Zze nedélame ve stravovacim rezimu chyby. Vhodné také je, obcas si
orientacné prevazit porce, jelikoz postupem casu ma clovék tendenci
si pridavat. Ono se to nezda, ale tu je to misto 80 g peciva 100 g, tu je
to vice néceho jiného. | kdyz nejde o velké rozdily, casem se to projevi



a navic se ten rozdil bude s nejvétsi pravdépodobnosti neustale
zvysovat,“ varuje Karolina Hlavata. Zapisovani jidelnickl ndm také pomuze,
abychom jedli pravidelné a nepropadli opét zradnému uzdibovani a pojidani.

Stridejte sportovni aktivity

Mnozi, kterym se podafilo zhubnout, jiz u
zdravého stravovani zlstanou, presto mohou
zalit nabirat. Ddvodem v takovém pfipadé mlize
byt to, ze polevili v pohybovych a sportovnich
aktivitach. | na to je tfeba myslet. Bez pohybu
neni udrzeni kondice myslitelné. ,Muze se ale
stat, ze i kdyz naddle chodi ¢lovék vsude
pésky nebo jezdi na kole, nezabira to uz stejné jako driv. Po urcité
dobé si organismus zvykne na danou zatéz, a tak pokud jen jezdime
na kole nebo chodime pouze na zumbu, télo to pozvolna zacne vnimat
jako stabilni zatéz. Je proto treba aktivity stridat a ménit. Velmi
ucinny je napriklad intervalovy neboli kruhovy trénink,“ radi dietolozka.

Pokud vase hmotnost pres veskeré snahy zamifila opét smeérem nahoru a
nechce se zastavit, navstivte svého obezitologa, vratte se ke svému nutri¢nimu
terapeutovi nebo vyzivovému poradci. ,Spousta lidi déla chybu, ze



opétovné nabirani vahy, vnimaji jako osobni selhani a stydi se za svym
Iékarem nebo terapeutem jit. To je ta nejvétsi chyba, oni jsou tu od
toho, aby mu pomohli a ¢im drive, tim Iépe,“ ujiStuje dietolozka.
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