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Pri hubnuti jsme na sebe ¢asto velmi tvrdi z mnoha dlvodd. Davame si
nerealné cile v nevhodnou dobu a navic usilujeme o dramatickou zménu, ktera
se vetSinou nepodafi. Mame pak trvaly pocit nedspéchu. ToCime se v ,jojo
kruhu“ a prohubneme Zivot. Jak z takového kola vystoupit?
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Proc¢ jsme pri hubnuti neuspésni?

* Motivace hraje velkou roli



Existuje mnoho duvodu. Prvnim je to, Zze se rozhodneme, Ze budeme
hubnout, prestoze k tomu nejsme jesté motivacné pripraveni. Ddvodem
muUze byt novy rok, tlak okoli, nebo jarni stranky zenskych ¢asopistl, které
zaplavuji hubnouci nérod stovkami ¢lankd s titulky typu: Zhubnéte s nami lehce
snadno a bez prace, za tyden do plavek apod.

 Prilis velka zména

Dal$im dlvodem je, Ze zvolime velkou razantni zménu. Clovék pak ¢asto
ji podle programu, ktery mu stanovil nékdo jiny, a to je zasadni chyba.
Néco takového se da vydrzet jen chvili, pak se kazdy stejné vrati ke starym
zvyklostem a vaha zase stoupne.

Pravé zaplava prapodivnych diet se podili na narlstu obezity a na zhorSovani
kvality Zivota hubnoucich, ktefi jsou pak dlouhodobé v nepohodé. Trapi se tim,
ze v dietach chybi potraviny, které miluji a soukaji do sebe potraviny, které
nemusi. To vzbudi negativni emoce a dietu zakonité porusi a preji se.

Rada lidi propadne panice, dostavuji se vycitky (odborné se jim fiké
automatické negativni myslenky) typu: ,Kdyz jsem si dala dort, tak uz to
nema cenu...” Nasleduje prejidani. Ve skuteCnosti ale jednorazové
prejedeni nic neznamena, mnohem skodlivéjsi je spis deprese, ktera po
ném muze nasledovat.



* Vlastni odsuzujici sebekritika

Navic pak za neuspéch sami sebe kritizujeme. Néktefi z nas jsou
presvedceni, Ze sebekritika motivuje ke sebezlepSeni a ze sebechvala je
negativni. Paradoxné ale vyzkumy ukazuji, ze je tomu prfesné naopak, a ze
mame veétsi Sanci dosahnout pozitivhi zmény v zivoté, pokud se
namisto sebekritiky sami povzbuzujeme. Pro udrzeni zmény je
dulezité, aby byla spojena s pozitivnimi emocemi.

Jak si vytvorit prijemny program zmény?

Jak tedy docilit toho, aby zména byla co mozna nejprijemnéjsi a abychom byli i
pfi hubnuti v pohodé?
- Dulezitost motivace

Zacnéte hubnout, pokud jste k tomu opravdu motivovani.

« Postupna pozitivni zména zivotniho stylu

Nesnazte se zmeénit vSechny své nevhodné navyky najednou, ale ménte je
postupné - pracujte metodou diléich cild. Dil¢i Gspéchy pfi zméné chovani
vas potom motivuji k daldim zméndm a k vytvareni novych navykd. Cim mensi



zmeénu udélate, tim bude trvalejsi. A to je hlavni kritérium uspéchu,
nejen dosahnout zmény v zivotnim stylu, ale také ji udrzet.

- Aktivni zména navyka

Clovék ¢asto nejedna svobodné a ani si to neuvédomuje. Podléha tlaku
vnéjsiho prostredi - ji to, na co je reklama a navic v mnozstvi, které mu nuti
nekdo jiny. V kine ji bezmyslenkovité popcorn, aby poté podlehl nabidkam
fasfoodl, protoZze po 2 hodinach vzhledem k vysokému glykemickému indexu
popcornu ma hlad. Jedna pomoci tzv. autopilota, kdy ma napodminované
Casto nevhodné navyky, stresy resi jidlem Ci si jidlem umocnuje pohodu u
televize. Naucte se byt sami sobé panem, nebudte otrokem toxického
prostredi.

« Zménou ke zvyseni kvality zivota

Pro dosazeni cile musite obétovat trochu ze svého pohodli - nebude to vSak boj,
ale dobroduzna tvoriva cesta, kdy si budete hledat pohyb, ktery vas
bavi, a budete se ucit si tvorivé sestavit jidelnicek, ktery vam chutna.
Najdéte si pomoc a podporu, at uz pomoci odbornika, pratel nebo
internetového programu ¢i mobilni aplikace.



Radujte se, uzivejte si zivota

Kazdy je néjak vnitrné naladén a od toho se odviji jeho spokojenost v zZivoté.
Nékdo vidi sklenici poloplnou a jiny poloprazdnou. Pracujte na tom, aby vase
vidéni svéta bylo co nejvice pozitivni. MiZeme si nastavit svou psychiku
tak, ze kazda ,chyba“, kazdy ,nezdar” vas vnitfné posili. Pokud se vSak chcete
zménit, je dllezitéjsi neZ dosazeni cile, radost z cesty k nému. Zivot by nés
mél bavit.

Kazdy z nas ma 24 hodiny na den, a tak uzivejte kazdé minuty Zivota. Pokud to
vztahneme na redukci vahy, neprohubnéte zivot. Vytvarejte si tvorivé novy
jidelni¢ek a zkuste pfFijit na chut nejriznéjsim druhum pohybu. Svét
nezmeénite, ale snazte se pracovat na tom, abyste v kazdé Zivotni etapé
vzhledem k svému véku, zdravi a dalsim okolnostem uzivali zivota na
maximum. A pamatujte - ¢im vice radosti rozdate, tim vice ji budete mit.
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