Jak hubnout i na home office

7/ \J m

- radi odbornik na vyzivu
Petr Havlicek

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Jak-hubnout-i-na-home-office---radi-
odbornik-na-vyzivu-Petr-Havlicek_ s10012x19969.html|

Rozhovor - Méjte se radi a naucte se rikat ne. Odpocivejte a hodné spéte.
Komunikujte a hledejte resSeni tak, abyste byli v pohodé. Chronicky
nekompenzovany stres - je jeden z nejvétsich prlserl, nejen pfi dietach.
Uvédomte si, co je pro vas dllezité a co zas ne. Jidlo slouzi mnohdy jako
nahrazka néceho, co nam chybi. Najdéte jeji kompenzaci, se kterou si nebudete
ublizovat.
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»Rozum rika, az vSechno klapne, najdu klid. Duse rika, az najdu
klid, vSechno klapne.“

 Jak zvladate socialni izolaci?



Izolaci zvldaddam dobre. Snazim se aspon nejak pracovat, byt mame zavreno.
Mam stridavou péci o déti, tak tyden pracuji a tyden se plné vénuji détem.
Vyhodu pro sebe vidim v tom, ze bydlim na vesnici, takze hodné chodim ven.
Védome si hlidam cas straveny praci, pak vypnu, procistim si hlavu a
zase se vratim zpatky k poditaci. Mé takto postaveny pracovni rezim
maximalné vyhovuje. A pokud jde o vahu, tak patfim do Stastnéjsi skupiny lidi,
ktera pri coroné nepribrala, naopak jsem zhubl.

Nevyhovuje mi, ze se lidé méni diky negativnim zpravam, vyvolavajicich
strachy a Uzkosti, a spoleCenské izolaci. Mrzi mi, ze se lidi uzaviraji vic do sebe
a vic podléhaji zavislostem - na jidle, alkoholu...

Dochazi mi ¢im dal vic, ze vSechno je o vnitfnim nastaveni a vnitfnim klidu. Ne
o tom, jestli néco dokazu a udélam - a pak ten klid nastane. Klid nebude nikdy.
Zrovna v tomto obdobi je fajn se nad tim zamyslet - jestli délam dobre pro
sebe, anebo spravné pro ostatni, jak rika mtj moudry mentor Julo Filop.

» Coz zrovna v dobé, kdy zvlasté zeny musi zvladat mnoho roli, je
hodné aktuadlni. Zazivaji pocity, jako by se rozplynuly do
povinnosti. Coz souvisi i s problematickym hubnutim. Je rozdil
v otazkach, které s vami resi zeny a muzi?

Témata jsou stejnd. ZpocCatku se tykaji vahy a zdravi ... ale dopracovavame se



k tomu, ze u vétsiny lidi je problém v podstate jeden - a to nepf¥ilis hezky
vztah k sobé. Radé z nich za¢inaji dochazet souvislosti. Ze v podstaté jidlo je
jen odraz jejich mysleni o vztahu k sobé.

* Odkud se bere?

To bych rekl, ze to jsou programy, které byly nahrany davno v détstvi. Jsou
zakotveny v podvédomi ¢lovéka a on holt potom jede podle tohoto programu. |
kdyz na védomé bazi vi, ze je to blbé a ze by mél jednat jinak. Ale podvédomi si
porad jede po své koleji.

 Psycholog by mohl namitnout, Ze tyto programy , pfepsat” muze
trvat dlouho a nemusi se to podafrit viibec...

Ano, proto se taky vétsiné lidi nepodari se sebou nic udélat. Rychlost asi
zalezi i na tom, jak moc Clovék chce na sobé pracovat. Samotna sebereflexe, ze
problém je ve mné, a ne v okoli, které mi hazi klacky pod nohy, je tézka.
VSechno se to zjednodusi padem na dno - onemocnénim, ztratou zaméstnani,
ztratou partnera... V osudové chvili je motivace ke zméné velika.

« Jak tedy zacinate praci s klientem? Co je pro Vas - terapeuta -
voditkem?

Prvni, co chci, abychom si ujasnili, je vztah, jaky ma klient sam k sobé. |de



o0 to, aby si to klient sam uvédomil. Aby se slySel, co fika. Pak mu to mnohem
vic dojde. Zacinam jednoduchou otazkou: Udélejte mi ZzebriCek osobnich priorit.
Vy - prace - déti - partner ... atd... Nikdy se mi nestane, Ze bych slysel, ze
klient si sam pro sebe stoji na 1. miste.

« Co by mél c¢lovék resit driv - psychiku, nebo fyzicno? Odkud ma
zacit?

Jednotici faktor u 99 % lidi je, Ze jsou unaveni. Musi zacit odpocivat (védomé
vypinat neustaly tok myslenek) a hlavné spat.

Spanek je nade vsim. Spanek ovliviuje vSechno v nasem zivoté: zapinani ¢i
vypinani gend, psychiku, mikrobiom, pohyb i jidlo... Diky kvalitnimu a
dostatecné dlouhému spanku ziskame vice energie a lepsi naladu, a pak nam
pljde leccos snaz. Budeme mit pozitivnéjSi emoce a budeme také
produktivnéjsi. Kdyz si zvladneme dobre odpocinout, pak mizeme v plné sile
pokracCovat dal.

Minorita lidi dokaze udélat tlustou caru za minulosti a zit hned jinak. Spousta
lidi potfebuje postupovat malymi zménami, které si ukotvi do svého Zivota a
ujisti se, ze je zvladaji. Ziskaji pozitivni pocit se sebe, a pak si mohou pfidat
dalsi.



Ale samozrejme, ze jsem zazil jsem i lidi, ktefi zacali stravovanim ... zménili
jidlo a zacali jim dochazet souvislosti. Méli vic energie, méli lepsi naladu, zacali
byt celkové pozitivnejsi. Kazdy to mame trosicku jinak. Kazda pozitivni
zmeéna, byt mal3, je ku prospéchu a posunuje nas vpred.

« Doma mame k dispozici vétsinou pInou lednicku. Otevrit ji a
podivat se do ni, jak do televize, je casty neSvar mnohych... A od
zobani k nadvaze je jen krucek. Co s tim?

V prvni radé je to o uvédomeéni si, co mé k té lednicce privedlo - emoce, pudy,
nuda,... V druhém kroku, pak prevzit nad tim védomou kontrolu. Vyvarovat
se bezmyslenkovitych nakupl a mit to pékné promyslené, co nakupuji. Jinymi
slovy, zaCit nakupovat védome a planované.

Kdyz si ¢lovék za¢ne véci zvédomovat, za¢ne tomu vice rozumét a muze si
mnohem lépe pomoct. Spousta Uspésnych lidi si piSe denik, proC asi? Je
potreba si obCas myslenky usporadat a napsat je rukou. Pak si je vic uvédomi.
Pocitac, nebo telefon tohle nedokaze.

« Existuje néjaky univerzalni plan, ktery bude fungovat i za
soucasné situace a mohl byste ho doporucit?



Uvédomte si sami sebe, vytvorfte si svuj vlastni prostor, méjte
respekt a uctu k ostatnim a naucte se rikat NE.

Uvédomte si sami sebe znamena, ze se na sebe podivam uprimné do zrcadla,
priznam si nejen svoje zaporné stranky, ale i ty kladné a prijmu se takovy, jaky
jsem. Uvédomim si, co je tfeba zlepSovat a tim padem i svoje potreby a priority
- »CO je pro mé dobre“. Nebojte se toho. Nejde o sobectvi. | v letadle si
v krizové situaci kyslikovou masku nasazuje nejprve mama sama sobé, a pak
teprve svému ditéti.

Pomozte svému mozku v fizeni téla. Nemichejte pracovni a klidové zény.
Vyhradte si pracovni misto. Ale nedélejte tam nic jiného. Nejezte tam, nedivejte
se na televizi. Najdéte si klidové zony. Tam odpocivejte.

Nastavte pravidla sami pro sebe a pro svoji domacnost. Kdo kdy pracuje, kdo
se v té dobé stara o déti. VSechno je o pravidlech. Pokud pravidla nefunguiji -
vsechno se rozpada. Najdéte dohodu. Pokud vam situace nevyhovuje - nutné
se musite ozvat a nastavit ji tak, aby vyhovovala vsem.

Komunikujte a délejte rozumné kompromisy, abyste byli ve vztahu
v pohodé. Aby pravidla byla pro vas komfortni. Pokud nejsou, vyvolava to dalsi
stres a premitani, a z toho pak prameni obrovska Unava. Chronicky
nekompenzovany stres - je jeden z nejvétsich priseru.



Ted jsme se dostali do krize - a mozna si uvédomime, co je dllezité a co zas
tak dllezité neni. NeFeste kraviny.

» Lécba zdvislosti je abstinenci. Coz u jidla neni mozné. Jaka je
odborna terapie zavislosti na sladkém ci na jidle?

Zjistit, proc jim sladké, nebo proc se prejidam. Najit, co mi poskytne podobny
efekt, ale jinak. Nahradit to. Kdyz vim, proC to délam, a vim, jak to
kompenzovat - jsem schopny s tim néco délat.

Jidlo casto slouzi jako nahrazka. Misto sladkosti - jdéte na prochazku.
Uklidnéte se u knizky, ¢i meditace - zkratka najdéte si misto jidla néco jiného,
co vam stejné tak dobre pomUze, ale co nebude vas poskozovat. Emoce a pudy
je zapotrebi dat pod svou vlastni kontrolu, naucte se je zvladat. Ovladnéte je, i
kdyz pred vas da nékdo plny talir.

« Reklamy na hubnouci doplnky stravy, ¢i prfimo celé hubnouci
systémy (keto dieta, proteinova dieta, Cambridge) maiji svuj
boom. Jsou néjaké, které byste doporucil?

To je kazdého svobodna vile, jestli podlehne reklamam. Ja bych rekl, kdyz
nevite, bézte se poradit.

Na druhou stranu i placebo funguje. Je to o vife ¢lovéka. Placebo efekt je



v klinickych testech prokazany. Znam lidi, kterym z védeckého pohledu i Uplné
nesmysina dieta pomohla... To, co ale zavrhuji, jsou nepfirozené stravovaci
systémy, které mohou clovéka, kdyZ je bude praktikovat dlouhodobé ¢i asto, i
néjakym zpldsobem zdravotné ¢i psychicky poskodit. Jako napriklad dietni
systémy, postavené na bazi vysoce pridmyslové zpracovanych potravin, o
kterych se dneska vi, Ze maji dopad na nase zdravi. Pokud to nékdo zkusi na 14
dni a bere to jako podnét k dalSim svym zménam, tak jo, procC ne...

Reklamy funguji, protoze jsou cileny na emoce. Snazi se vnuknout pocit stésti,
ktery vétsiné téch, ktefi resi svoji vahu, chybi. Ale tak to opravdu nefunguje. Je
treba obratit se do svého nitra a poslouchat, jestli mi to rezonuje, nebo ne. Coz
je hrozné tézky. Proto populace tloustne a je ¢cim dal nemocnéjsi. Lidi na
sebe fakt zapominaji.

« Mate néjaké oblibené , hubnouci jidlo*“, muze prozradit svuj
oblibeny recept, Ci postup?

Oblibené recepty asi nemam, ale 2-3x roCné si zaradim ketogenni stravovani,
ovSem postavené na opravdovém jidle, nikoli na prlimyslovych, prominte mi
ten vyraz, srackach.

Ostatni, kdyz nevi, at si nechaji poradit. Od toho jsou odbornici, at uz lékafi
nebo vyzivari, ktefi situaci dokazou zhodnotit s Clovékem a tu debatu zacnou.



Kazdy odbornik musi mit ale presah do dalSich obord, jako je pohyb, spanek,
psychika,....

Vaha a vzhled je pro mnoho lidi velmi intimni a slozité téma a rozhodné neni
jen o jidle, jak se nas mnozi odbornici snazi presvédcit. Nase stravovani je v
mnoha pripadech ddsledkem naseho mysleni a emoci.

Pokud vérim sam sobé, ze to zvladnu, dietu neberu jako trest
za svoje hrichy, vSe mi dava logiku, stravovani mi vyhovuje a
citim se dobre = vysledek se dostavi.

Hubnouci ¢lovék musi byt s navrzenym stravovanim v souladu. Pokud mi nové
stravovani nevyhovuje, a kromé klesajici vahy mi nepfinasi nadhodnotu ve
formé veétsiho mnozstvi energie, lepsiho zdravi, pozitivngjsich emoci a tfeba i
uspory casu Ci penéz, pak je to z hlediska dlouhodobého neudrzitelné. Prosté
jen ¢ekdm na moment, kdy dosahnu svého cile a vracim se zpét ke svému
plvodnimu stravovani. Pro¢ bych se dal trapil a trestal blbou dietou.
Samozrejme, pokud nevérim navrzenému postupu, nema smysl do toho jit. Je
to predem odsouzeny k zaniku. A to zasadni nakonec: musim verit sam sobé,
Ze to zvladnu.
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