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Tahle dieta by mohla tentokrat vyjit! Zacneme a chvili vydrzime. Pak pfijde
krize a kon¢ime. Na zacatku nadéje, na konci beznadéj. A jesté moznd néjaké
to kilo navic. Kolikrat jste uz prosli timhle bludnym kruhem diet, hubnuti a
pribirani? V ¢lanku se dozvite, co ndm zplsobuje krize a jak z toho ven jednou
pro vzdy.
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Na zacatku celého hubnouciho procesu je vétSinou néjaka skvéla a zarucena
dieta, novy jidelniCek, nové predsevzeti. Chvili to vSechno dodrzujeme, vaha se
hybe tim spravnym smérem, mame ze sebe dobry pocit, jsme plni
optimismu, Ze tentokrat to dame. Ale pak pfijde krize.



e Jidla z naplanovaného jidelnicku nam uz nechutnaji a my zac¢iname obcas
hresit a postupné se zase vracet k nasemu plvodnimu stravovani.

Do toho napfiklad onemocnime, nebo nam onemocni déti, mame vice
stresu a povinnosti v praci a novy rezim jde stranou.

e Nebo stac¢i odjet na dovolenou, kde nelze dodrzovat pravidelny a
ukaznény jidelni¢ek a po ndvratu domd se ndm uz nechce znovu zacinat.

« Krize pfi hubnuti mize nastat i v pripadé, Zze se néam vaha zastavi a
nechce jit dolu, tak jako na zacatku. V tuto chvili mdme chut se na to
vSechno vykaslat, protoze se preci tolik snazime a je to k nicemu.

Az se dostaneme do posledni faze, kdy konc¢ime. MiZzeme mit pocity
zklamani, selhani, ale zaroven i trochu uUlevy, Ze se kone¢né znovu mdzeme
najist tak, jak jsme zvykli a jidlo zase na néjakou dobu nemusime resit. Ale jen
do chvile, nez prijde dalsi vina hubnuti. Tento kolobéh (ne)hubnuti je
neskuteCné vycCerpavaijici. A s kazdym neldspésnym pokusem o zménu je tézsi v
sobé najit opét motivaci a chut jit do toho znovu.

Pokud se dlouhodobé pohybujete v tomto zaarovaném kruhu, v téchto dvou
extrémech, kdy bud drzite dietu a hubnete nebo nedrzite viibec nic a pribirate,
tak to zkuste pristé jinak. Zkuste vystoupit z kruhu tim, Ze do néj vubec
nevstoupite. Abychom do bludného kruhu diet vlibec nevstoupili, je dilezité
nedrzet zadnou dietu. Diety sice nabizi okamzité hubnuti, ale nikoli trvalé.



Diety nabizi okamzitou zménu jidelnicku, ale nikoli zménu dlouhodobé
udrzitelnou.

Jak diety (ne)funguiji?

Jakakoli dieta s sebou prinasi
celkoveé omezeni
energetického prijmu, at
uz diky dietnéjsim
potravinam, nebo diky tomu,
A Ze normalni jidlo
nahrazujeme koktejly (i
ilulkami, nebo nékteré
iviny z jidelnicku zcela
yloucime ¢&i vyrazné

omezime.

Proto na dietu naSe télo reaguje zpocatku snizenim hmotnosti a my mame
pocit, Ze tohle je ten jediny zplsob, jak mizeme véhu redukovat. Pokud vSak
dodrzujeme dietu, kde vynechavame nebo vyrazné omezujeme néekteré
zakladni ziviny a energeticky prijem, Casem se nas organismus tomuto
nedostatku za¢ne branit. A brani se vétsinou dvéma zpUsoby.



1. Zacne mit chuté na vSechno, co mame dietou zakazané a co je vétSinou
tucné a sladké, protoze to je nerychlejsi zdroj energie. A my v tu chvili
Casto podlehneme, pak mame vycitky svédomi a vzdavame to. Mnohdy
vSak nejde o slabost nasi vile ¢i lenost, ale o pFfirozeny pud
sebezachovy.

2. Télo ndm signalizuje nedostatek zpomalenim metabolismu. Kdyz dietu
prestaneme drzet a najime se ,normalné“, tak protoze mame snizené
spalovani tukd, tak to vSechno ulozi na tukové zasoby, nebo se to
projevuje tim, ze se vaha zastavuje ¢i dokonce stoupa.

Jak zhubnout trvale?

Trvale hmotnost snizime pouze dlouhodobou zménou jidelnicku,
pravidelnym pohybem a redlnymi ocekdvanimi.

« Redukéni jidelni¢ek by mél obsahovat véechny dilezité Ziviny -
sacharidy, bilkoviny i tuky a také vitaminy a mineraly.

» Tohle vsechno zajisti zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny a pecivo,
nizkotu¢né a kvalitni bilkoviny v podobé masa, ryb, lusténin a mlécnych
vyrobk{ a rostlinné oleje.

Je urcité dllezité vénovat pozornost nejen kvalité potravin, ale také nasim
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chutovym preferencim. Aby jidlo bylo nejen zdravé, ale i ndm chutnalo, jen
tak mzeme zménu jidelni¢cku udrzet trvale. Stejné je to s pohybem, vybrat si
pohyb, ktery nds hlavné bavi. Také od sebe necekat, ze budeme redukéni
rezim dodrzovat na 100 % po cely zbytek svého zivota. Jednou za Cas si s chuti
zahresit ¢i na chvili omezit rezim z dlvodu stresu, nemoci ¢i dovolené je
naprosto v poradku.
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