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HUBNUTI

sychika ma podle odbornikll zasadni vliv

P na to, zda bude ¢lovék tloustnout a zda

se dokaze nadbytecnych kil zbavit. Jidlo

je totiz stejné jako alkohol, cigarety a jiné drogy

soucasti naseho zivotniho stylu a mysleni. Pokud

chceme zhubnout, musime se tedy prfesmérovat

na jiné zpUsoby uspokojeni svych potfeb a zménit
také zpUsob traveni volného ¢asu.

Stres skute¢né mUze pfidavat kila navic, protoze
kdyz je €lovék v psychické nepohodé, dost €asto
nadmérné ji. Podle odbornik( je nase télo ve stre-
soveé situaci zaplaveno hormony, které spoustéji
nejrdznéjsi chuté. V takovém kritickém, zatézo-

MATE KILA NAVIC A DLOUHODOBE
SE VAM NEDARI JE SHODIT? MOZNA
ZA TO MUZE VASE PSYCHIKA!

pripravila: Renata BureSova, foto: Shutterstock

vém dni snime az dvakrat vice cukr( a tuku, nez
kdyZ ve stresu nejsme.

»V okamziku, kdy se nas zmocni strach, pak che-
micky poplach v naSem téle spusti uvolfiovani
kortisolu a dal$ich hormont do krevniho obéhu.
Ai pfesto, Ze takovéto nebezpeci tfeba nahle skon-
¢i, hladina kortisolu se muZze vracet k normalu jesté
po dlouhé hodiny. Takto vysoka hladina kortisolu
v nas vzbuzuje chut k jidlu,”“ fika psycholog Mi-
loslav Hanak. ,A pravé v této chvili dostaneme
chut na kousek néceho sladkého nebo tuéného.
Ale z kousku je leckdy béhem chvile cela tabulka
Cokolady, pfipadné pytlik chipsi,” dodava Hanak.
Ve stresu je télo podvédomé nastavené reagovat
tak, jako by mélo za chvili bojovat nebo utikat.

»Zacarovany kruh: Stres doprovazeny
strachem spousti produkci kortizolu
- kortizol zase vyvolava chuté - chuté kila
a nabyta kila stres.”

ODMENUJTE SE!
PomiZe vam to

k dobrému pocitu.
Namisto cokolady
ale zvolte bily jogurt
s erstvym ovocem
oslazeny stévii.

,Chutémi“ si tak zajistuje rychlou nahradu kalorii
pro pripad, ze bude muset zahajit boj nebo uték.
Ale vétSina z nas ve stresové situaci nikam prchat
za zachranou nemusi, a tak nespalime ani kalorie,
které si naSe télo vyzadalo.

»Stravujte se vyvazené: do jidelnicku zahri-
te nizkotucéné bilkoviny, drlibez, zakysané mlééné
produkty do 3% tuku, libové maso, ryby. Bilkoviny
pomahaji ¢lovéku udrzovat se v psychické kon-
dici a pohodé a také uspokoji pocit hladu. Jezte
dostatek Cerstvé zeleniny a ovoce.

» Jezte pravidelné: ve stresu mame nékdy
tendenci jidlo odkladat nebo vynechavat, tim si
ale snizujeme hladinu energie.

» Udélejte si z jidla ritual a radost: nejez-
te ve stresu, neobédvejte za pracovnim stolem,
ani béhem jidla nevyfizujte emaily.

»Snizte p¥ijem kofeinu: ve stresu mame ¢as-
to pocit, ze nam chybi energie a pro povzbuzeni
pijeme kavu. Mnoho kavy vSak mlze zapf¥icinit ne-
kvalitni no¢ni spanek, zadrzovani vody v organismu
apod. Pokud se bez kavy neobejdete, feSenim je
piti zelené kavy, ktera ma také povzbuzujici Ucinky,
navic je zdrojem antioxidantt a pomaha pfi redukci.

Podle psychologa M. Hanaka reaguji néktefi lidé
na stres presné opacné, a to snizenou konzumaci
potravy, ktera mize byt komplikovana rozvojem
poruch travici soustavy.” Tito lidé jedi v pribé-
hu pracovniho dne velmi malo, nejsou schopni
zkonzumovat zadné vétsi jidlo a potykaji se tak
s opa¢nym extrémem. Jsou pohubli, bez energie
a dochazi u nich k ubytku svalové hmoty.

Pro celkové zklidnéni organismu a zlepSeni me-
tabolismu se doporucuje uzivat vitaminy skupiny
B. Pokud patfite k tém, u nichz stres chut k jidlu
snizuje, pak se pokuste jist béhem dne Castéji
a mensi porce.

Nechtéjte zhubnout deset kilo za tyden. Nahoru
to také neslo tak rychle a doll to jde obvykle

jesté pomaleji. Dejte si za cil zhubnout desetinu
své soucasné vahy. Jakmile se vam to podafi,
odménte se. Pak si spocitejte znovu deset procent
z nové vahy a hubnéte znovu. Shozeni zejména
vétsiho poctu kilogram0 je béh na dlouhou trat,
kterou musite ujit krok za krokem.

Pozadejte své blizké, at vas podpofi, uvidite, jak
ohromné to pomaha. Kazdy, kdo vas pochvali
a podpofi, vas tim posune o dalsi krok bliz k cili,
stejné jako sportovec poda vyssi vykon, kdyz
mu nékdo fandi.

Nedrzte drastické hladové diety. Ani pfi reduke-
ni dieté by ¢lovék nemél trpét hladem. Mnohdy
postaéi hlidat si velikost porci a pravidelné jist,
vyhnout se nevhodnym, pfili§ tuénym a smaze-
nym jidldm. Nadbyte¢na kila pak jdou dold sama.

Uz vite, ze uspésnost hubnuti je do velké miry
zavisla na psychice. Proto je dulezité vyvarovat se
¢innosti, které nas pfi hubnuti bezddvodné depri-
muji. MUZe mezi né patfit i zbyteéné casté vazeni.
Pokud uz se rozhodnete stoupnout si na vahu,
tak to délejte alespon vzdy v tutéz denni dobu,
tfeba jednou za tyden, nejlépe hned rano nala¢no.
Vazte se vzdy na stejné vaze a na stejném misté.
Mnohem lep$i informace o tom, jak postupujete
v hubnuti, ale ziskate napfiklad méfenim nékte-
rych ¢asti téla — obvodu hrudniku, pasu, bokd,
stehen, lytek. Frekvence méfeni je v8ak nizsi nez
vazeni, idealni je méfit se jedenkrat mésicné.

NEPOCITEJTE
DOKOLA KALORIE
a neméjte vycitky!
Pfejdéte na novou
vychovu ve vyZivé.
Jidla si zamilujete
nejen vy, ale i vase
silueta.
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@ VEDELI JSTE, ZE...

PET TIPU JAK SE NALADIT
na uspésné hubnuti
a dosahnout cile

1. PRISTUPUJTE K HUBNUTI jako k pozitivni etapé
svého Zivota.

2. NEPOUSTE|TE STRES K JIDLU - zesiluje projevy
hladu podobné jako nedostatek spanku.

3. DAVE|TE S| REALNE CILE. Za kratkou dobu zdra-
vé a trvale nezhubnete. Aby bylo hubnuti tspésné
a psychicky i fyzicky zvladnutelné, méli byste
ubyvat maximalné 0,5-1kg tydné.

4. STANOVTE SI HUBNOUCI CiL

na nékolik tydni ¢i mésich dopredu. Pokud
by ubytek na vaze byl stanoven nerealné,
je hubnuti predem odkazano k netspéchu.
Obvykle se objevi pocity
viny a rozladénosti, dostavi
se jojo efekt a vase vaha pujde
opét nahoru.

5. NETAJTE SVE HUBNUTI,
naopak uzavrete
s okolim koalici
proti své nadvaze.
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Vypnéte televizi, kdy: jite

Je dokazano, zZe pfi konzumaci jidla pfi sledovani televi-
ze sporadame vice kalorii. Je to tim, Ze se soustfedime
na to, co prave bézi na obrazovce, a nikoli na to, co jime.
Automaticky pocitujeme stale hlad ¢i chut a pfidavame si.
Dlkazem televiznich tloustik( jsou osaméli jedinci, kterym
déla spole¢nost pouze televize, u které travi veskery svij
Cas a neustale se néc¢im laduji.

Naucte se poradné kousat

Ze zacatku vam to nejspi$ nepujde tak lehce, ale prave diky
tomu budete jist pomaleji a v€as si uvédomite, kdy uz jste
syti. Vkladejte do ust jen malé kousky jidla, peclivé je rozkou-
sejte a neberte do Ust dal$i sousto, dokud nespolknete prvni.
Nenabirejte pfiborem dal$i sousto, mate-li pinou pusu. Dobré
je také pocitat, kolikrat kazdé sousto rozkousete. Nemusi
to byt zrovna 40 prezvykani, jak se dfive uvadélo. Vyzivovi
odbornici ale doporucuji kazdé sousto prekousat asi 20 krat.

12 pesopERFECTO

Jite také ocima

Jidlo si mGzete vizudlné pfipravit tak, aby vypadalo atraktiv-
né, bylo plné barev a vini. Zejména to plati v pfipadé, pokud
mate malé déti, které odmitaji jist urity druh ovoce nebo
zeleniny. V. momenté, kdy jim naservirujte jidlo napfiklad
do tvaru lodi¢ky, muizete si byt jisti, Ze vSechno slupnou.
Dalsi trik souvisi s velikosti talifll. Misto velkych talifi pou-
Zijte mens$i, na némz ta sama porce pak bude vypadat vétsi.

Rozvijejte zvyk

Odbornici zjistili, ze zautomatizovani nastava po 21. dnu
opakované c¢innosti. Zkuste tfeba zacit sladkym rohlikem,
ktery si davate kazdy den k snidani. Reknéte si, Ze pokud
vydrzite nedat si ho jednadvacet dnl, odménite se. Formou
odmeén si nakonec vytvofite zvyky — napfiklad nejist sladky
rohlik, vice sportovat atd. A nakonec zjistite, ze vam ten
rohlik k snidani viibec nechybi, nebo Ze jste si dokonce
zamilovali sport. A tim také pGjdou kila dol(.

Peso PERFECTO
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@ PSYCHOLOGIE

tipu, jak ziskat

SEBEVEDOMI

SEBEVEDOMI - NEKOMU CHYBI, JINY HO MA AZ PRILIS VYSOKE. ANI JEDNA VARIANTA VSAK
NENI ZCELA IDEALNI. V NiZKYCH HODNOTACH ZPUSOBUJE, ZE SE CLOVEK PODCENUJE,
POCHYBUJE O SVYCH KVALITACH A NECITi SE BYT SILNOU A ZRALOU 0SOBNOSTI. DO ZIVOTA
V TAKOVEM PRIPADE OBVYKLE PROMLOUVA NEZDOLNY PESIMISMUS A STRES, KTERY |E
ROZHODNE NA SKODU. KRCi SE TO VASE TAKE NEKDE V KOUTKU? POMOZTE MU VEN!

pripravila: Renata BureSova, folo: Shutterstock
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sebevédomi formuji. Az to zvladnete, zjistite, ze

najednou budete ve vztazich zadani a ze lidé, ktefi
si vas dfiv nevSimali, vas za¢nou obdivovat a respektovat.
Jak tedy na to?

D Glezité je osvojit si a zazit nékteré principy, které

1. BUDTE SAMI SEBOU — prestarite se srovnavat s ostatni-
mi lidmi, nefidte se jejich nazory. Myslete a vyjadfujte se
za sebe, neprebirejte vSe, co fekne vétsSina. Berte se takovi,
jaci jste, i se svymi chybami a nedostatky. Vyrovnanost je
nejdulezitéjsi faktor zdravého sebevédomi. Pokud tento bod
nezvladnete, jsou vSechny ostatni uz jen malic¢kost.

2. BUDTE DUSLEDNI — zagnéte dodrzovat sva predsevzeti.
Vérte si, ze pokud jste se rozhodli nééeho dosahnout, tak
toho dosahnete, i kdyz to tfeba nebude jednoduché a bude
to trvat dlouho. Pokud se vam to opravdu podafi, vynese vas
spInéni pfedsevzeti do vyssich sfér sebevédomi. Uvédomite
si, ze dokazete vSe, co si usmyslite.

3. SOUSTREDTE SE NA SVE USPECHY — zapiste si vée, ¢eho
chcete dosahnout v jednotlivych ¢asovych Usecich a po-
stupné si body seznamu plite a odskrtavejte. Pohled na to,
co vSe jste uz dokazali, vam sebevédomi zaru¢ené zvysi.

4. NAUCTE SE NOVYM VECEM — va$ mozek potfebuje neustaly
prisun informaci, tak mu je dejte. Pfihlaste se tfeba na kurz
kresleni nebo vareni, nebo se za¢néte ucit dalsi jazyk. Pre-
konejte svou lenost i ostych, seznamte se s novymi lidmi
a zacnéte vyjadrovat své nazory. Budete prekvapeni, co
v8echno vam nové aktivity mohou pfinést.

5. USMIVE|TE SE A CHVALTE — s Usmévem totiZ jde v8echno
lip. Usmivejte se na své nadfizené, pozitivnimu ¢lovéku
budou dlvéfovat mnohem vice nez véénému bru€ounovi.
Usmivejte se i v pfipadé, Ze k tomu nemate mnoho dlvo-
da. Je védecky dokazano, ze usmév zrychli pritok krve
do mozku a tim podpofi jeho €innost, takze vase mySlenkové
pochody tak budou mnohem bystfejSi. Pochvalte obcas lidi
kolem sebe. Udélate jim radost, budou vam vdécni a vase
sebevédomi poskoci o maly stupinek vys.

6. NAUCTE SE RIIKAT NE — trénujte schopnost nedélat nebo
nefikat vSe, co po vas ostatni chtgji. Ridte se svymi pocity.
Kdyz se vam do néceho nechce, prosté odmitnéte. Spoleh-
néte se na to, Ze vy sami nejlépe vite, co potfebujete a co je
pro vas nejlepsi. Mozna budete prekvapeni, Ze ostatni vase
odhodlané ,ne“ pfijmou s respektem.

7. PECUJTE 0 SVU) ZEVNEJSEK — v dnedni dobé hraje vzhled
velmi ddlezitou roli, to se prosté neda popfit a je tfeba
na tuto, mozna ne zrovna pfijemnou skute¢nost, brat
zfetel. Kdyz vam to slusi a citite se dobfe, sebevédomi
vam samo stoupd vzharu. |
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JAK SOUVISI SEBEVEDOMIi S VAHOU?
SEBEVEDOMIi MA ZASADNI VLIV NA VSECH-
NY OBLASTI NASEHO ZIVOTA. URCUJE,

DO JAKE MIRY SI UVEDOMUJEME SVE M02Z-
NOSTI, JAK SE HODNOTIME A JAK VERIME
VE SVOU SCHOPNOST OBSTAT V RUZNYCH
ZIVOTNICH SITUACICH. EXISTUJE ZDE
PRIMA SOUVISLOST S TiM, JAK MAME SAMI
SEBE RADI A JAK SI SAMI SEBE VAZIME.
SEBEVEDOMi JE CASTO SPOJENO S NASIM
FYZICKYM VZHLEDEM. ZEJMENA ZENY SE
MNOHDY HODNOTI PODLE TOHO, JAK VY-
PADAJi A NADVAHA NEBO PRIMO OBEZITA
JEJICH SEBEVEDOMIi VYRAZNE SRAZi. PO-
KUD TEDY NOSITE NEJAKE TO KILO NAViC
A DiKY TOMU SE NEDOKAZETE PROSADIT,
UDELEJTE NEJDRIiV JEDNU JEDINOU VEC -
ZHUBNETE. JE TO PRVNI, ALE OBROVSKY
KROK K POSIiLENi VASEHO SKOMIiRAJiCiHO
SEBEVEDOMI.

POUCTE SE U ODBORNIKU
Existuje mnoho knih, které vam
pomiuiZzou zvysit sebevédomi krok
za krokem.

» Osho: Kouzlo sebeticty

» Robert Anthony:

Tajemstvi dokonalého sebevédomi
» Leil Lowndes:

Dejte sbohem nesmélosti!

» Tomas Novak:

Jak vychovat sebevédomé dité

» Heléne Mathieu:

Zvyste si své sebevédomi

VYZKOUSEJTE KURZY

ODBORNiICI, KTERI JE VEDOU,

POMUZ0U VAM | VASEMU SEBEVEDOMi.
WWW.EDUWORK.CZ
WWW.EFTPSYCHOLOGIE.CZ
WWW.VELKA.ZLUTASOVA.CZ
WWW.AKADEMIEHOMESTAGINGU.CZ
WWW.MINDSET.CZ
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