2.4 Jak na dusi - Pozor na extrémy

Kdyz se do néceho pustite, mize se stat, ze vas to zacne pohlcovat a vénujete tomu az pfilis
velkou pozornost. To plati i pro hubnuti nebo zménu zZivotniho stylu. Mit motivaci a chut néco
zmenit je skvélé, ale je dllezité si uvédomit, ze rychlé a extrémni zmény obvykle nejsou
cestou k dlouhodobému uspéchu.

Mozna jste uz slySeli o tzv. jojo efektu, ktery je disledkem rychlého a radikalniho hubnuti. Po
pocatecnim ubytku hmotnosti ¢asto nasleduje navrat na pdvodni vahu, a nékdy dokonce jeste
vyssi. Tento efekt je zplsoben tim, ze dlouhodobé extrémni omezovani stravy je pro télo
nepfirozené a tézko udrzitelné. Jedina cesta, ktera vede ke stabilnimu vysledku, je ta, ktera je
pro vas prijemna a respektuje vase potfeby, zajmy a zivotni situaci.

Zména zivotniho stylu by méla byt nastavenda tak, abyste si dokazali predstavit, ze takto
budete Zit tydny, mésice, a idealné roky. Neni to zavod o co nejrychlejsi ztratu kilogram, ale
dlouhodoba cesta k vétsi spokojenosti se sebou samymi.

Pozor na radikalni diety a alternativni stravovani

Na cesté ke zdravéjsimu zivotnimu stylu se muzete setkat s rlznymi dietami nebo
alternativnimi zpUsoby stravovani, jako je vegetarianstvi ¢i veganstvi. Tyto zpUsoby stravy
nejsou samy o sobé Spatné, ale je potfeba k nim pristupovat s rozmyslem. Napfiklad veganstvi
zahrnuje vyrazeni vsech zivocisnych produktd, coz mlze byt pro télo rizikové, pokud chybéjici
Ziviny nenahradite jinymi zdroji. To je obzvlast dllezité béhem dospivani, kdy télo pro svdj
rlst potfebuje pestrou stravu. Uvazujete-li o podobné zméneg, zvazte, zda jste schopni si
sestavit jidelnicek tak, aby télu nic nechybélo.

Dalsim extrémem muze byt posedlost zdravym stravovanim, ktera se oznacuje jako ortorexie.
Lidé s ortorexii jsou Uzkostné zaméreni na ,dokonalé” jidlo, coz mize vést k nedostatku
ddlezitych Zivin a k celkovému zhorseni zdravi. Pamatujte si, ze zdravy zivotni styl by nemél
byt zdrojem stresu, ale naopak cestou ke spokojenosti.

Neuspéchy a ¢ernobilé mysleni

PFi zméné Zivotniho stylu se nevyhnete dnlim, kdy se vam nebude dafit podle vasich predstav.
Mozna onemocnite, zméni se vase podminky, nebo prosté neodolate lakavému jidlu. V
takovych chvilich mdze pfijit tzv. cernobilé mysleni, kdy mate pocit, ze se vam bud dafi, nebo
selhavate. To vas mlze vést k tomu, Ze chcete v8echno vzdat.

Zivot ale neni ¢ernobily. Rozhlédnéte se kolem - svét je plny barev a odstinl. Vase snazeni
nemusi byt vzdy stoprocentni, a pfesto mdze byt smysluplné. Kdyz napfiklad vypijete pul
krabice dzusu, i kdyz jste si dali predsevzeti, ze vypijete jen jednu skleni¢ku denné, zalezi na
tom, co udélate dal. Reknete si: ,Kaslu na to, vypiju celou krabici,” nebo se zastavite a krabici
odlozite? Vas konecny vysledek bude zaviset na vasem rozhodnuti v tom okamziku.
Pamatujte, ze kazdy maly krok vpred se pocita. Mozna jste nesplnili svij cil na sto procent, ale
je velky rozdil mezi tim, jestli si date jednu hrst chipst, nebo snite cely pytel.

Udrzitelny pfistup k zivotnimu stylu
e Budte k sobé realisticky laskavi. Neni potfeba byt dokonali, ale je dilezité se neustale
snazit o zlepseni.
e Planujte. Nastavte si malé, realné cile, které vas budou postupné pfiblizovat k vétsi
zmeéne.



Vnimejte pokrok. Neposuzujte svij uspéch jen cislem na vaze. Sledujte také své
zlepseni ve vytrvalosti, nalade, kvalité spanku nebo schopnosti zvladat stres.

Vyhnéte se extrémim. Zdravy zivotni styl by mél byt dlouhodobé udrzitelny a nemél
by vam pfinaset nepfimérené obéti nebo stres.

Pamatujte si, ze zména Zivotniho stylu je dlouhodoba cesta. Je v pofadku, pokud na ni obcas
zakopnete. Dulezité je vstat a pokracovat dal.



