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Sude se dnes mluvi
o hubnuti a dalSich zile-
Zitostech, které maji

zlepsit nas Zivot. Rada lidi oprav-
du povazuje zacatek roku za dob-
ry start ke zméné. Stanovovat si
vSak datum, kdy zacnu, Casto
znaci, Ze nejsem jesté skutecné
pro danou véc rozhodnuty.
Pokud je ¢loveék vnitfné pfi-
praven k hubnuti, pak vi, Ze pro-
ces uz zacal a datum si stanovo-
vat nemusi. Uvédomuje si, Ze
uZ na té cesté je. Predchazi ji to-
tiz vice ¢i méné sloZité obdobi
rozhodovani, zvazovani motivi
a sbirani sil a pfiprava podmi-
nek ke zméné. Toto pfipravné
obdobi je dulezité. Stejné tak je
dulezité si uvédomit, pro¢ chci
hubnout. Hubnout — respektive
udélat jakoukoliv Zivotni zmé-
nu — bychom méli kvili sobég. Je-

O0CIMA ODBORNIKA

diné, kdyZ je motivace osobni,
ma Sanci dovést nas k cili.

Dilezité také je si spravné roz-
lozZit sily. Vycerpani zabranime,
pokud mame realisticka ocekava-
ni a hubneme ,,zdravé*. To je ptl
kila az kilogram tuku tydné za
pravidelného pestrého stravova-
ni, zajisténi vhodného pohybu,
péce o psychiku (bohaté staci
dobra nélada, nemusi byt vybor-
nd), dostatek spanku a podobné.

Nebezpecné je rychlé hubnu-
ti, tedy vice nez 4 kg mésicné
a hladovéni, kdy ztracime nejen
tuky, ale i svalovou hmotu, a cel-
kové se tak ¢lovék zdravotné aZ
devastuje.

Zoufat si nemuseji ani mamin-
ky, které vafi pro rodinu a boji
se, Ze by svym ,,procesem hub-
nuti* naruSily jeji chod. Vafit
dvakrat povazuji za zbytecné
a neekonomické. Déla-1i hub-
nouci Zena pro rodinu fizky,
sobé jej neobali v trojobalu.
Nebo obali, ale po usmazeni vlo-
Zi na pér vtefin do vrouci vody
(nebojte, nerozmodi se, jen se
zbavi zbyte¢ného tuku z trojoba-
lu, chut se zachova). Existuje
mnoho figld, jak si vareni upra-
vit a zarover si pochutnat.

Je tfeba dojit k poznéni, Ze
zdravé je i chutné. Prestat rozdé-
lovat potraviny na zdravé a ne-
zdravé je ulevné. Vzdy zalezi na
mnozstvi a denni dobé, kdy
néco jime. Z koblihy parkrat do
mésice ke snidani nikdo ne-
ztloustne. Ale jime-li ji pravidel-
né k odpoledni svaciné, situace
uz muze byt jina. Obecné plati,
Ze kdyZ jime pestie a respektuje-
me signaly svého téla (sytost,
hlad, dnavu, emoce), nemame
potiZe s obezitou.
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Hubnuti zacina v nasi hlave

Mnozi z nas chtéji zhubnout,
a dopoustéji se pfi tom lplné
zakladnich chyb. Rychle
shodit nékolik kilo opravdu
jde - ale s kratkodobym
efektem. Trvala zména, po
které lidé touzi, je totiz
béhem na dlouhou trat.

JITKA PAVLIKOVA

hubnéte do plavek,

do plesovych $atd, de-

set kilo za mésic, sta-

¢i konzumovat tuto je-

dinou véc - ldkava
hesla, ktera se na nas linou ze
vSech stran. Ano, pokud opravdu
chcete byt za dva tydny hvézdou
plesu, miZze vdm sdzka na takovy
typ redukce do ur¢ité miry vyjit.
Zhubnout pér kil za par dni Ize. Je
tieba si vSak uvédomit, Ze se ¢lo-
vék takhle rychle zbavi vody. Po
vysazeni diety ji logicky nabere
Zpét.

Vétsina lidi, ktefi se snaZi zhub-
nout, se stéle to¢i v zacarovaném
kruhu — odhodlaji se, drzi urcity
typ diety, nékdy i dlouhodobé, né-
ktefi ji i doplni pohybem, po néja-
ké dobé vSak reZim polevi a vdaha
se opét $plha nahoru, Casto jesté
vySe. Nékomu trva vétSinu Zivo-
ta, neZ pochopi, Ze udrZet si
vysnénou postavu, je komplexni
zpusob Ziti.

Kazdy si musi uvédomit, jak
provazané jsou souvislosti mezi

Casto jime z nudy,
kdyz jsme smutni
nebo ve stresu.
Snazime se vyplnit
Ssvoji vnitini
prazdnotu velmi
chybné jidlem.

jidlem, fungovanim téla a emoce-
mi," upozoriiuje Michaela Carter,
terapeutka, ktera ptisobi na klini-
ce integrativni mediciny Vivome-
dica v Praze.

,,Pri¢in, pro¢ nejsme schopni
zhubnout a ziskanou véhu si udr-
Zet, je mnoho. Jednim z divodl
muZe byt problém zaZivani, zanét
nebo zhorSené vstfebavani nékte-
rych vitamint, pfipadné hormo-
nélni nerovnovéha. Je to, jako by-
chom do néadrze svého auta lili
benzin, ale méli déravou nadrz.
Vysledkem je, Ze mame stéle
hlad nebo chut na specificka jid-
la. Télo nedostdva dostate¢nou
vyZivu na svoje fungovéni,” doda-
va Michaela Carter.

Problém miva psychika

Zdravotni problémy a neschop-
nost zhubnout a udrzZet si dosaze-
nou hmotnost muZe souviset

C

s problémem na drovni téla, ale
mnohem c¢astéji na urovni mysli.
V ni se totiz podle odborniki rov-
néz ukryva ptivod problémil, je-
jichz vyusténim je obezita a ne-
schopnost tento stav napravit.
,»Takovy clovék potiebuje pod-
poru na irovni sebeldsky. Zpravi-
dla se nema rad a nedokaze se vy-
stat tak, jak je. Odmitéa své télo,
byva velmi sebekriticky. Casto je
nutné psychoterapeuticky zpraco-
vavat pravé takova témata jako
nizké sebevédomi, pocity sebez-
hnuseni, komplikované vztahy

s blizkymi, stara traumata a jiné,"
vypocitava Eva Ruzickova, ktera
v Praze vede poradnu Komplexni
psychologicka péce.

,Teprve kdyZ projdeme proce-
sem sebepozndvani a téma samot-
ného hubnuti odloZime na druhou
kolej, dochézi k uvolnéni psychi-
ky a hubnuti se nastartuje jakoby
samo. Ve chvili, kdy se klient nau-
¢i o sebe peCovat s respektem
a zdravou sebeldskou, prestiva
pro néj byt potiz jist vhodné jidlo
ve vhodny cas. Takovy proces
trva individualné dlouho, od par

mésicti po roky,” podotykd dok-
torka Ruzickova.

Jsou vSak obdobi Zivota, kdy se
Clovek té€zko dostdva do psychic-
ké pohody, zatéZovat se jesté sna-
hou zhubnout, je kontraproduktiv-
ni. ,,V urcité konkrétni zZivotni eta-
p€ mizZe byt smifeni se s obezitou
i moudré. MiZu zminit klientku —
zaméstnanou Zenu, které umira
ptibuzny, o néhoZ se denné stara.
Plus fidi svou firmu a snaZzi se
z toho nezhroutit. Do toho jesté
fesit aktivné hubnuti by byl nad-
lidsky tkol. Domluvily jsme se

na tom, Ze v terapii nyni potfebu-
je hlavné podporu k preziti nynéj-
Sich zatéZi a hubnuti odloZime,*
popisuje Eva Ruzickova jeden ze
svych piipadi s tim, Ze fesit obezi-
tu ma velky smysl, ale nacasova-
ni je stéZejni.

To si uvédomila i tficetileta
Aneta Konvickova, ktera se po
péti letech po rodicovské dovole-
né vratila do zaméstnani a s no-
vou fazi Zivota by i rada prodélala
zménu své postavy. ,,Hodné jsem
si toho prostudovala, uvédomila
jsem si, co délam Spatné, co je po-
tfeba zménit,* fika tato maminka
dvou déti. ,,Nechci se vymlouvat,
ale ted vim, Ze tolik véci najed-
nou upravit nezvladnu, protoze
nejde jen o to zacit trochu cvicit
a jinak jist. Musim nejprve najet
narezim s praci a détmi. Ve chvi-
li, kdy budu védét, ze vse zvla-
ddm, mZu se pustit i do hubnuti.
Nechci zacinat pétkrat, to by mé
akorat odradilo,* svéfuje se.

Jime, aniZ bychom si to
uvédomovali

Nékdy ale ¢loveék nedokaze pres-
né urcit, s ¢im ma problém. Nebo
si to ani nechce pfiznat. A své neu-
spéchy, nejen ve snaze zhubnout,
svadi na néco jiného. Tim si pro-
§la i kouc¢ka Michaela Carter, tak-
Ze se dokédze skvéle vcitit do
svych klientd. A pomdahd jim
mimo jiné hypndzou.

,Od détstvi jsem bojovala
s nadvahou a svadéla jsem to na
sniZenou funkci §titné Zlazy, kte-
rou mi diagnostikovali ve tfindcti
letech. Dokézala jsem zhubnout,
ale vdhu jsem rychle po skonceni
diety nabrala a jeSt¢ néco
k tomu,* vzpomina na své dospi-
véni. AZ v dospélosti zacala studo-
vat psychologii a psychosomatic-
kou medicinu.

,,Casto jime z nudy, kdyZ jsme
smutni nebo ve stresu. Snazime
se vyplnit svoji vnitini prazdnotu
velmi chybné jidlem. Velmi ¢asto
jime, aniZ bychom si to uvédomo-
vali, jime ve spéchu, nase télo ne-
staCi potravu spravné stravit
a energii si uklada do zasob. Jen-
Ze to, Ze si uvédomime, Ze jime
ve stresu, z nudy nebo kdyz jsme
smutni, je jen prvni kricek, samo
0 sobé to nestaci k tomu, aby-
chom zacali hubnout,* upozornu-
je Michaela Carter.

Podle ni lidé také Casto ziskaji
po mnoha netspé$nych pokusech
dojem, Ze nikdy zhubnout nedoka-
Zou.
problému, tedy na tom, co zpiso-
buje stres nebo napfiklad smutek
¢i prazdnotu v nasem Zivoté. S tim
potfebuje mnoho z nds pomoci
a hypnoza je jednim z nejefektiv-
néjsich nastroji mimo jiné na to,
jak nahradit staré zvyky novymi
nebo jak se zbavit stresu ¢i najit no-
vou cestu v Zivoté,” upozornuje
psychoterapeutka Michaela Carter
adodava, Ze hypnotabilnich je vét-
§ina z nas. ,,Néktefi klienti vnima-
jizmény od prvniho sezeni, jini po
dvou az tfech, uzavira.
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