Stredy doktora Stredy:
Motivace pri hubnuti

Vychodni Cechy — Jak hub-
nout a jak zhubnout? To jsou
otazky, na které je jedina
spravna odpovéd: dieta a do-
statecna pohybova aktivita.
Nejtézsi na celém hubnuti je
zacatek. Kdyz uz ¢lovék zacne
a do hubnuti se pusti, ma z po-
loviny vyhrano. Neni dobré
stale posouvat a odkladat za-
hajeni redukéni kury. Pak se
totiz muze stat, ze nikdy ne-
zacneme. Ne nadarmo se rika,
7e dvere ,,zitra“ vedou do do-
mu ,,nikdy*. Dalezitou roli pii
hubnutihraje psychika a v ne-
posledniradé musimit clovék
motivaciaodhodlani.

ZKkuste si predstavit
Zmenu, jez vas ceka
Kde ale najit motivaci, ktera
by opravdu fungovala? Mize ji
byt v prvni radé napriklad
zlepSeni zdravotniho stavu.
Vétsina lidi vsak hubne z d-
vodu estetickych. Nékdo hub-
ne do plavek, jiny zase na svat-
bu svych déti. Velmi dobrou
motivaci je pak i to, kdyzZ si
precteme v novinach o uspé-
chu naseho kamarada, souse-
da, ¢ikolegy z prace. Zhubnuti
s sebou prinasi velkou zménu
zivotniho stylu a celkové
zkvalitnéniZivota.

Pro zahajeniredukéni kury
urcité neni vhodna doba, kdy
se citite ve stresu. Méli byste
byt v klidu, vyrovnani a plni
odhodlani provést ve svém Zzi-
voté zménu. Pro inspiraci je
dobré umeét si predstavit do-
bu, kdy uZ budete mit tuto
zménu za sebou. Cim barvi-
téjsipredstavy budete mit, tim
lépe. Naladite tak svilij orga-
nizmus na pocity Stésti a spo-
kojenosti, které vas v budouc-
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nosti ¢ekaji. Pokud si s timto
nedokazete sami poradit a ne-
umite si zménu predstavit, po-
moci vam muze kou¢, psycho-
log, ¢i odbornik pres hubnuti.

Lakadla
v zaméstnani

Také povolani hraje pri hub-
nuti svou roli. Ne vzdy je to
jednoduché. Jsou zameéstnani,
kde se hubne obtizné kvili
riznym lakadlim. Do této ka-
tegorie patri kuchari, ale také
prodavacky v potravinach a v
obchodech s lahtidkami. Je
dobré si ale uvédomit, zZe dieta
je pouze prechodny stav, kte-
ry netrva vécéné. Poté se Clo-
vék muze zase vratit k obcas-
némumlsani, samozrejmétak,
aby nepribral zpatky vSechny
shozené kilogramy.

Dukazem, Ze se da hubnout
i pri takovémto povolani, je
nase ¢tenarka Hana Klackova,
ktera je prodavackou v pulto-

vé prodejné potravin. Zhublao
13 kilogramu. Mozna je to také
proto, Ze dieta StredaForm,
kterou pri hubnuti pacientim
rozepisuje MUDr. LeoS Stre-
da, umoznuje diky skladbé po-
travin jist do sytosti.

Dr. Streda pomaha
¢étenartum zhubnout

Mate kila navic? Chcete hub-
nout? Napiste a ptejte se na di-
ety, cviceni na hubnuti ¢i
spravny jidelnicek. Posilejte
své otazky e-mailem na:
hubnetesdoktorem@denik.cz.
Poradi vam MUDr. Leo$ Stre-
da, ktery prednasi o hubnutia
1écbé obezity na 1. 1ékarské fa-
kulté v Praze. PiSe o hubnuti
odborné knihy, popularizuje
zdravou stravu, diety a kos-
metiku. Se spoluautory (Pro-
fesor Rajko Dolecek a MUDr.
Katerina Cajthamlova) vloni
vydal publikaci Nebezpecény
svét kalorii. Kazdy tyden jezdi
do ordinace v Ceské Trebové,
kdesehubnoutazhubnoutpod
jeho dohledem tuspésné snazi
stovky étenaid Deniku. Cte-
nari, kteri se na naSich stran-
kach podéli s ostatnimi o své
zkuSenosti béhem diety, jsou
motivaci tém ostatnim, kteri
jesté shubnutim vahaji.  (re)
Vsechny dily seridlu o hubnuti

najdete na webech denikii




