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Roztocte spiralu uspeéchu.
Jak z bludneého kruhu jojo
efektu ven?
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Mnozi z vas uz opét spadli do vécného kolotocCe jojo efektu. Asi jste si s novym
rokem dali neredlna predsevzeti typu - "ted uz fakt zhubnu aspon 20 kg" nebo
"budu jist jen dietni potraviny" , "uz nikdy se netknu Cokolady" , "pfinutim se k
opustite. Kazdym prvnim lednem si rikate - pro¢ mné vaha ukazuje zase vice
neZ vloni? Jsem nemozné a stejné to zase nevydrzim. A méte pravdu. Casto si
ani neverite, ze tomu bude letos jinak.
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Naucena bezmocnost

V psychologii se pouziva termin nau¢end bezmocnost. Clovék na zakladé



pocitu vlastni slabosti a nedostatku schopnosti ziskaného na zakladé
osobnich zkuSenosti nabude dojmu, ze nema smysl resit problémovou
situaci vlastnim usilim. Ale aby se nereklo - prvniho ledna se slusi hubnout.
Sam / sama to nezvladnu, a tak bezhlavé zkusim nejaké prostfedky, které se
urcité s novym rokem objevi a budou slibovat to sladké prani - "s nami rychle
lehce snadno bez prace". A to je to po ¢em touzite.

Protoze si sami nevérite, davate se vSanc jinym - rozum jde v tu chvili
stranou. Ze to nezafungovalo vloni, ptedloni, pfedpfedloni - zvitézi opét emoce
s touzebnym pranim - tentokrat to bude ono, zhubne to za mé. A navic oproti
nabidkam pred par lety ani nemusim ani nikam dojit. Vyresim vSe po internetu.
Nékdo mé na dalku udéld "rychlodiagnozu" a nabidne zazracny elixir.
Toho vyuzivaji obchodnici s hubnutim. Vytvori ideal stihlé postavy a nabizi
jednoduché prostredky k jejimu dosazeni.

Nezdd se vam posetilé se domnivat, ze postoj k hubnuti a zplsoby, které
stereotypné pouzivate a opakujete kazdorocne Uplné stejné, povedou jednou k
jinym vysledkim?

Pomalu, ale jisté

Cim mensi zménu udélate, tim je trvalejsi. Takze stafite se sami sobé



panem, nepodléhejte otrocky neredlnym slibd obchodnikl s hubnutim.
Vyberte si z nasledujicich polozek tu, jejiz zvladnuti bude pro vas
nejsnazsi. Az zvladnete jednu zménu, pokraCujte v dalsi.

Kazdému dle jeho potreb

« Ve vztahu k mnozstvi - kazdy den syty, ale ne prejedeny. Hlidejte si
mnozstvi zkonzumované potravy.

* Ve vztahu ke skladbé - vybirejte z Siroké nabidky kvalitni potraviny,
které vam chutnaji a splnuji zakladni doporuceni: dostatek bilkovin,
vhodné tuky (s prevahou nenasycenych mastnych kyselin), vhodné
sacharidy, dostatek zeleniny.

» Ve vztahu k rezimu - od jedeni kazdé dveé hodiny az po doporuceni jist
2x denné - délejte predevsim to, co vam vyhovuje. Méli byste vsak
zachovavat hlavni pokrmy a nerozdrobit den do celodenniho zobani. Jezte
tedy 3-5x denné,.

e Ve vztahu k pitnému rezimu - nedodrzujte otrocky nafizeni 2-3 litry za
den. Berte v Gvahu, kolik vody prijmete v zelening, polévkach, mlécnych
produktech, jak sportujete apod.

Cilem vasi snahy by mélo byt, abyste postupné trénovali dil¢i zmény v zazitych
zlozvycich. Uspéch v jedné zméné vas povzbudi do tréninku dalsich



malych zmeén. Misto naucené bezmocnosti se bude roztacet spirala Uspéchu.
Budete postupné pfijimat mnozstvi energie optimalni prave pro vas, sestavite
si vhodnou skladbu jidelni¢ku. A co je nejdilezitéjsi, vymyslite to tak, abyste
meéli pFi tomto zivotnim stylu radost ze zivota, jehoz kvalita by se méla
zvysit. Zkratka jist pfirozené tak, jako tomu bylo v minulosti - dle potreb téla.

Podpora odbornika doda motivaci i energii

Pokud byste chtéli resit sva kila pod vedenim skute¢nych odbornikd, vyberte si
individualni, nebo skupinovou terapii. Ve skupinach se resi pfedevsim nacvik
vile a vede nejen k redukci vahy ale zejména k jejimu udrzeni. Dochazi k
synergickému efektu individualni motivace a skupinového nadseni. Lidé
nejedi casto z hladu, ale podnétem k jidlu navic jsou jiné "spoustéce" -
toxické prostredi, zvyk nebo stav mysli ¢i emoce. Velmi efektivni je skupinové
hubnuti. Skupiny jsou vhodné pro lidi s nedostatkem vdle ¢i pro pro chronické
dietare.
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