2.5 Vyzivové okénko - extrémy

PreruSovany pust, keto dieta, vyfazovani peciva a pfiloh, intuitivni stravovani nebo snad
nizkotu¢na dieta? Jak se v tom vyznat a co je tou nejlepsi cestou k rychlému dbytku
hmotnosti? Internet i ¢asopisy jsou plné ,zarucenych”rad, ale v té zaplave informaci je velmi
snadné ztratit se.

Co zpusobuji ,zarucené” diety?

Castym vysledkem téchto rychlych diet byva jo-jo efekt, pocit netspéchu a také odpor k
ur¢itym potravinam. Stava se, ze si lidé po takovych dietach uz nikdy nechtéji dat tvaroh nebo
kufeci maso, protoze se jich v pribéhu diety prejedli. Takové diety jsou vétSinou kratkodobé a
nenauci vas spravnym stravovacim navykam. Sice zhubnete, ale co bude dal? Vratite se k
pdvodnim stravovacim navykdm, jako jsou fast food a slazené napoje? A pak za par mesicu
zacnete znovu s novou dietou, protoze se kila vrati, ¢asto i s par dalsimi navic. Tento cyklus
muUze vést k obezité. Navic se mize vytvofit negativni vztah k jidlu - bud drzite dietu a mate
pocit, ze jste skvéli, nebo diety porulujete a citite se provinile, coz casto vede k
nekontrolovanému prejidani.

Jak tedy postupovat?

Hlavni cil neni jen zhubnout, ale naucit se spravné a vyvazene jist.
Informace hledejte na divéryhodnych a ovéfenych portalech, jako je napfiklad
www.stob.cz, Spole¢nost pro vyzivu, Forum zdraveé vyzivy, ...

e Nebojte se poradit s odbornikem, jako je nutri¢ni terapeut nebo specialista, ktery vam
pomuUze nastavit spravny stravovaci rezim.

e Nesnazte se hubnout, kdyz to neni nutné. Nepodléhejte tlaku okoli, ale zaméfte se na
své zdravi.

e Nespéchejte - postupné kroky a trpélivost vedou k dlouhodobym vysledkam.

Jak poznat nebezpecnou dietu?

e Slibi vdm rychlé hubnuti.
e Nuti vas vyfadit mnoho potravin z jidelnicku.
e Je spojena s uzivanim doplikd stravy, které maji nahradit pestrou stravu.

Zmeéna zivotniho stylu neni o striktnich zakazech, ale o chytré Gpravé jidelnicku a pfistupu k
jidlu. Budte proto moudtfi, jezte pestre, a predevsim si vybirejte kvalitni potraviny.
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