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Pet nejcastejsich prekazek
lednového hubnuti
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Novorocni prfedsevzeti se nej¢astéji tykaji hubnuti a zmény zivotniho stylu k
lepSimu. Slibujeme si, ze od ledna budeme pravidelné cvicit a zdravéji jist.
Nase motivace po svatcich je Casto velmi vysoka, tak pro¢ nas hned zahy
opousti? V ¢lanku se dozvite pét hlavnich prekazek, kterymi si ztézujeme nase
dobre minéné cile.
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= NEW YEAR'S
= RESOLUTION

1. Prilis radikalni zména
Pokud se pres svatky prejidame, jime vice tézka jidla, sladkosti a pijeme vice
alkoholu nez jindy, tak uz se ¢asto nemtzeme dockat nového roku, kdy nas



jidelnicek zménime k lepSimu. Je to prirozeny mechanismus naseho téla, ze si
Zzada o vyrovnani. A ¢im vice jsme télu ,dopravali“, o to vice si zada
odlehceni. Nase motivace ke zméné je prave proto v lednu nejvyssi. Problém
nastava, ze to s tim odlehCenim Casto prezeneme a nastolime si hned od
nového roku prilis prisnou dietu.

* A nejvetsi mytus o hubnuti je: ,,¢im méné jim, tim vice zhubnu“

Tato rovnice bohuzel neplati pro trvalé a uspésné hubnuti. Prilis nizky pfijem
energie sice zpocatku hubnuti nastartuje, ale casem nam zacne chybét energie
a ziviny. A to nds mnohdy zZene zpét do plvodniho druhého extrému - poradné
se najist, protoze je télo vyhladovélé. Také pfilis radikalni diety zvysuji chuté na
sladké, a proto se Casto neveédomky vrhame po vecCerech na sladké,

A protoZe nase télo neustdle bojuje o zachovani rovnovahy, tak po pfilis
radikalnich dietach prichazi prirozené vina prejidani a kilogramy opét rychle
naskaCou zpét. Nékomu i vice nez po svatcich. Pokud chcete odlehcit jidelnicek
a v lednu zhubnout nabranda kila po svatcich, tak hlavné jezte. Jezte
pravidelné tri hlavni jidla a mezi tim mensi svaciny. Odlehcit mlzete ve
skladbé jidelni¢ku, nikoli v tom, Ze budete vynechdavat dllezita jidla dne a
zakladni ziviny.



2. Unava

Jakakoli zména vyzaduje nasi
energii se do ni pustit. A
konec roku a svatky jsou
Casto jednim z psychicky
nejnarocnéjsich obdobi v
roce. Predvanoclni stres,
pracovni stres pred svatky
vSsechno dodélat, vanocni
maratony vSechno a vSechny
stihnout. Béhem svatkl také

mnohdy vrcholi vztahové krize a rodinné spory. Zavér roku je také
nejtemnéjsim obdobim roku, protoze je nejméné svétla a lidé maji vyssi
tendence k Unavé a vyCerpanosti, depresim, Uzkostem a podrazdeénosti.

A po kazdém narocném obdobi by mélo pfijit obdobi klidu, odpocinku a
regenerace psychickych i fyzickych sil. Nikoli jesté vétsi aktivita a stres, ktery

Casto doprovazi zmeénu zivotniho stylu a hubnuti.

 Doporucuji tak nezacinat s hubnutim a zménami ihned po svatcich, pokud

si vase teélo zada odpocinek a klid.



MUZete zacit klidné az v druhé poloviné ledna nebo na konci mésice. V pripadg,
Zze neposlechneme nasSe unavené télo, tak je daleko vétsi Sance, ze nam
onemocni a pozadovany klid si tak zajisti. A nam to tak prerusi nase plany a
je pak mnohem tézsi znovu zacinat. Nebo se nam zmény nebudou dit tak
rychle a tak snadno, kdyz jsme unaveni, a to nas opét v pocatcich mize
odradit.

e Dovolte si chvili oddechnout a az nacerpate sily, tak se pustte do
novych zacatkd.

3. Prilis dietni strava

Pokud se v lednu rozhodnete hubnout a davate prednost zeleninovym saladtlim
a nizkotu¢nym mléénym vyrobkdm, tak tyto potraviny ochlazuji nas
organismus, a to naSsemu télu ani psychice v zimé moc neprospiva. Je to
pfirozené, protoze v zimé mame veétsi potfebu se jidlem zahrat a poradné
vyzivit. Takto odlehcena strava se hodi spiSe na Iéto ¢i jaro, kdy je na to nas
organismus vice adaptovan.

» KdyZ totiz jime néco, co nam nedéela dobre, tak v tom mame pfirozené
mensi Sanci vytrvat. Neni to o vasi slabé vili, ale potfebé vaseho téla
dostavat v zimé teplé a vyzivné jidlo.



Pokud chcete v zimé hubnout, tak zkuste jist alespon polotuc¢né mlécné
vyrobky a pri pokojové teploté, zeleninu varenou Ci pecenou, tucné maso a
uzeniny vyménte za libovou drlbez, ryby ¢i lusténiny, doprejte si zdravé tuky
ve formé orech(, rostlinnych olejl ¢i tu¢nych ryb a vybirejte prevazné prilohy
celozrnné. Celozrnné pecivo a obiloviny maji nejen nizky glykemicky index a
déle zasyti, ale také pozitivné ovliviuji naladu a snizuji chuté na sladké, a to
se pfi hubnuti hodi.

4. Nevhodna pohybova aktivita

Pokud zacCinate se
sportovanim a pravidelnou
aktivitou v lednu, tak

S s vybirejte peclivé, jaky typ

pohybu budete provozovat.

Venku je rano a vecCer tma, coz snizuje nasi motivaci jit se ven projit Ci si
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zabéhat. Fitness centra a skupinové lekce jsou sice na zimu idealni, ale nejsou
pro kazdého. Nekdo se ve skupiné cizich lidi pfi pohybu neciti dobre, nékoho to
naopak mlze vice motivovat. Proto nez si zakoupite permanentky na lekce
cviCeni ¢i do fitka, jdéte si to nejdrive vyzkouSet. Nejen lekce, ale i prostredi,
personal, instruktory. Pokud se tam budete citit po vSech smérech dobre, zvysi
to vasi Sanci tam pravidelné chodit.

Jakakoli pohybova aktivita, kterou mame délat pravidelné, nas také musi
bavit. Nenechte se proto naldkat na lekce j6gy kamaradkou, kdyz byste radeji
chodili tancovat. A pokud nejste skupinové naladéni, tak v zimé mdzete chodit
plavat ¢i hrat tenis do haly. Najdéte si hlavné to, co vas bavi a tési, jen u
takového pohybu miZete dlouhodobé vydrzet.

« V zimé také doporucuji napriklad hot jogu, bézky a cviceni doma.
CviCeni doma ma tu vyhodu, ze nemusite uz nikam do zimy ven a usSetfite
i spoustu ¢asu a penéz za lekce. Rotoped, orbitrek ¢i bézici pas jsou na
doma idealni. Ppokud nemate misto na naradi, tak na internetu najdete
celou radu rtiznych cviceni jen s podlozkou a s vahou vlastniho téla.

5. Netrpélivost

Nase netrpelivost je jednou z nejCastejsich prekazek v nasem Uspésném
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hubnuti i zméné zivotniho stylu. Prestoze motivaci mame na zacatku ledna
nejvyssi, tak Casto zahy klesa, pokud se nedostavuji okamzité vysledky na vaze
Ci postave.

* |dealni vahovy mésicni ubytek je 2-4 kg za mésic. To je 0,5-1 kg tydné
pri optimalnim zdravi, pravidelném pohybu a vyvazeném pravidelném
jidelnicku.

Pokud napriklad dva tydny necviCime, protoze jsme nemocni, nebo Castéji
ujedeme v jidle, ¢i jsme ve stresu, zpomaluje to nase vysledky a snizuje nasi
motivaci. Budte spiSe realisti a pokud nedodrzujete plan na 100%, coz se
podari malokomu, tak pak po sobé nechtéjte idealni vysledky.

« Nespéchejte a hlavné se kazdy den nevazte na vaze.

Ta, hlavné Zzendm, mize v prdbéhu mésicniho cyklu kolisat. Vice nez Cisly se
zkuste motivovat jinymi vysledky. Co kromé nizsi vahy vam hubnuti Ci
zmena zivotniho stylu pfinese? Zdravi? Lepsi pocit ze sebe? Vyssi sebevédomi?
Kdyz si budete pripominat tyto cile, tak vam vse pljde daleko snadnéji a lehceji
samo od sebe.
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