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VétsSina lidi zhubne nejvice v prvnich tydnech dodrzovani redukcni diety,
nicméné neplati to pro vSechny bez vyjimky. Nékterym naopak par tydnd trva,
nez se dockaji viditelnych Ubytkd. Obecné vsak plati, Ze prvni 3 mésice klesa
hmotnost nejrychleji, pak se hubnuti zpomaluje.
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A jak vytézit z prvnich 3 mésicu co nejvice?

Kazdopadné klicem k Uspéchu je motivace. Aby hubnuti nebylo jen do¢asnym



utrpenim, je ddlezité, aby motivace byla opravdova, vnitfni. To znamena, ze
chceme zménu sami za sebe, protoze je to dobré pro nas, nikoli proto, ze si to
preje manzel nebo osSetrujici I1ékar. Jestlize si nastavim v hlavé, Ze zména
je vlastné prinos, vSe se obejde bez pocitu, ze o néco prichazim. Prave
naopak. Ale stejné jako se vSim ostatnim se nic nesmi prehanét. S pfehnanou
motivaci se Casto setkdme predevsim pfi sportovani. Pokud nékdo poradné
necvicCil 8 let, tézko chtit hned trhat rekordy. Mnohem lepsi je zacit zvolna,
zamérit se na spravné provedeni cvikll, dychani a zejména pak pravidelnost.
Jak postupem casu klesd motivace, klesa i ochota ke cviCeni. Proto je z
dlouhodobého hlediska pfiznivéjsi chodit cvicit pravidelng, nez cvicit pres miru,
ale jednou za Cas.

Zdraveé hubnuti je pomalé a trvalé

Ackoli vetsina pribirala nekolik let, kazdy by chtél zhubnout nejlépe pres noc.
Rychlé hubnuti se kazdopadné nedoporucuje, za zdravé je povazovano
zhubnout 0,5-1 kg/tydné. Rychlejsi hubnuti mize byt provazeno i Gbytkem
svall, nejen tukové tkané, coz neni logicky priznivé. Rychly hmotnostni Gbytek
muUze vést také k Unavé, podrazdénosti, padani vlasd a zvysené lomivosti
nehtd.



Kdo vazi vice - bude hubnout rychleji

Rychlost hubnuti do znacné miry zavisi na vychozi vaze - kdo vazi vice,
bude hubnout také rychleji a celkové vice kilogramd. DUlezitym faktorem je i
pocet pokust o redukci hmotnosti - opakované jo-jo efekty byvaji spojeny se
snizenym bazalnim metabolismem, Casto pravé jako nasledku dodrzovani
nevhodnych diet a rychlé redukce hmotnosti. Jednim z rozhodujicich faktord,
které ovliviuji ispésnost hmotnostni redukce, je vék.

Cim vyssi vék, tim mensi hmotnostni ubytky

Duvodem jsou jednak zmény fyziologické, dané starnutim (pokles
klidového energetického vydeje, Ubytek aktivni svalové hmoty), jednak
pritomnost rady onemocnéni, ktera hubnuti ztézuji. Nékteré studie ale
poukazuji na vétsi uspésnost redukéniho rezimu u starSich osob, které dodrzuji
redukcni program Iépe nez mladsi osoby. Nizsi pokles hmotnosti byva také
pozorovan u onemocnéni provazejicich obezitu, jako jsou napr. cukrovka 2.
typu, vysoky krevni tlak, zvysena hladina cholesterolu a/nebo krevnich tukd.
Pricinou mensi Uspésnosti redukéniho Usili diabetikd mize byt jednak vyssi vék
a pridruzena onemocnéni, jednak vliv |ékd, které podporuji vzestup hmotnosti a
pritomnost gend, které podminuji pritomné metabolické poruchy.



U nékoho nebyvaiji Ubytky pomérné dlouho viditelné, ale méné se zadychava a
citi, ze obleCeni |épe sedi. Proto neni uplné dobré se dennodenné vazit a
pak zklamané hledét do notysku. Uplné sta¢di, Ze se citite 1épe nebo naméfite
méné centimetrd v pase. Velmi zéalezi na slozeni téla, pricemz samotna
hmotnost bez znalosti zastoupeni tukové a beztukové hmoty nemusi nic
znamenat. NejlepsSi je vazit se pouze 1x tydné, idealné za stejnych
podminek - tfeba v sobotu rano pred snidani.

Podpurné doplnky ano, ¢i ne?

Pfestoze mnohdy méné je vice, lidé touzi po néjakém prostfedku, ktery je
,nastartuje”. Drtiva vétSina doplInkl stravy slibuje Gzasné vysledky, lec¢
zpravidla z0stava u slibld. Pomtckou mohou byt preparaty s rozpustnou
vldkninou a zlepSeni pitného rezimu. Pocity hladu a chuté vétsinou do
tydne od zacatku rezimu odezni, samozrejmé za predpokladu, ze jste si
nenaordinovali zbytecné nizkokaloricky jidelnicek nebo nevynechavate ze
stravy bilkoviny.

Cas klidu - éas uspésného hubnuti

Pro Uspésné hubnuti je rozhodujici také spravné nacasovani. Snazit se hubnout
v situacich, které jsou stresové, neni rozumné. Na hubnuti je potreba klid a



vyrovnana mysl, nikoli zmény, které se nas dotykaji. Takze pokud ménite
zameéstnani, prestavate kourit nebo jste kratce po rozvodu, nechtéjte po svém
télu zazraky. Doprejte si ¢as na zpracovani zmén a pak se s novymi
silami vrhnéte do hubnuti.
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