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Bez slibl a nakupu,
pomalu a navzdy
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http://lukasovacesta.cz

Tohle je velky prtivodce hubnutim.

V této brozure vam nenabidnu
zadna okamzita reseni.

Negarantuji vysledky,
protoze ty jsou vasi zodpoveédnosti.

Prinasim pouze komplexni informace
v oblasti hubnuti tak, abyste s nimi mohli
dlouhodobé dosahnout pozadovanych
vysledkad.

Zalozeno na védé
a osobnich zkusenostech.
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ZE ZIVOTA

V mladi jsem byl neustale v pohybu a hubeny chlapec. Po stfedni Skole ale prisla zména,
a v navaznosti na mou Zivotospravu plnou nevhodné stravy a alkoholu, nedostatku
spanku a absence pohybu mi zacal rist pupek. Byl jsem osobou, ktera se vyhybala praci
i zodpovédnosti a hledal jsem predevSim zabavu a okamzitd uspokojeni. Nemél jsem
dostate¢nou hodnotu, fyzické zmeény jsem neresil a nechal byt lehkou nadvahu soucasti
mé identity.

JAK LETA PLYNULA

Je to tak 6 let zpatky, co jsem byl ve své nejnakynutéjsi formé a mél zhruba 20 kg nadvahu.
Svou nespokojenost v zivoté jsem si kompenzoval alkoholem, cukrem, marihuanou
a nezdravou stravou. Posledni léta nadvahy jsem jiz rezignoval na to, ze by se nékdy
mohlo néco zménit. Vétsinu vecerd jsem si pred zrcadlem v koupelné pfi pohledu na své
nakynuté télo fikal “No nic, takhle uz budu vypadat navzdycky.”

Necitil jsem se dobre, ale byla to kombinace vice faktord. Mdj nezdravy Zivotni styl mi
narusil nejen fyzické zdravi, ale také mé sebevédomi. Nevéfil jsem sam v sebe a chodil
jsem shrbeny, protoze stat rovné by znamenalo hrdost. Nadvaha nebyla problém, byla
jen symptom. Slo o manifestaci mych traumat, nejistot a nezpracovanych emoci. Byl
to viditelny zpUsob, jak oznamit svétu, ze nemam kontrolu nad svym Zivotem. Byl jsem
nestastny, ackoliv jsem se presvédcoval o opaku, a nadvaha byla jen jednim z produktd
mého statusu quo.

CO NEFUNGUJE

V Zivoté jsem zkousel rlizna instantni hubnuti, ktera se zakladaji na jednoduchych reseni
nebo rychlych vysledcich. Neobracel jsem se na odborniky nebo védu, obracel jsem se na
komercéni produkty &i sliby r@iznych prodejcl stésti. Ti zkuseni vSak védi, ze snadna reseni
neexistuji. Ja se ale snazit nechtél, chtél jsem, aby néco vyresilo mdj problém za mé.

Restriktivni diety. Bylo to parkrat, co jsem presel na restriktivni (=omezujici) reSeni. Nemél
jsem zadné znalosti o tom, jak se spravné stravovat. Méljsem hrubé informace typu “tuc¢né
a sladké je Spatné” a “zdravy je salat” Kdyz jsem mél obdobi, kdy jsem chtél hubnout,
razantné jsem prekopnul jidelnicek a hodné ubral na porcich. Nékdy jsem vydrzel i par
tydn0 a zmény byly viditelné, ale tento systém byl zalozen na kratkodobém nekomfortu,
ne dlouhodobém Ffeseni. A kdyz uz jsem zhubl, vratil jsem se do starych koleji a velice
rychle zase pribral na plvodni vahu. Coz je vlastné jojo efekt, to, Ze se po ¢ase utrpeni
navratim do starych navykl. Premyslel jsem pouze nad tim, jak zhubnout, ale nikdy nad
tim, co budu délat poté, az to dokazu. Restrikce vétSinou nefunguji, a dle studii vétsSina lidi
koncéi tam, kde zacala. V mnoha pripadech pfibere jesté vic. Realita je takova, ze i kdybych
se v té dobé probudil s dokonalym télem, nasledkem svych $patnych navyk{ bych za par
meésicl byl opét ve stavu nadvahy.

Zazracna feseni. Nejen na internetu nalezneme obfi spousty produktl a reklamy. Obrazky
pred a po hubnuti, sliby okamzitého efektu nebo hubnuti beze snahy. | ja chtél spalovat tuky,
zatimco spim, nebo hubnout bez zmény jidelnicku a pohybu. Par podobnych produktd za
stovky korun jsem zkousel a bud' se Zadny efekt nedostavil, nebo se vyskytli vedlejsi ucinky
(napf. klepani rukou a lehkost hlavy po predavkovani kofeinem, které pilulky obsahovali).
Je mozné, Ze jsem nékdy v souvislosti s néjakym produktem trochu zhubnul. Bylo to
vSak nasledkem toho, Ze jsem chtél hubnout, a trochu jsem tedy spolec¢né s polykanim



onoho zazraku omezil i stravu. S vyrobkem jako takovym to ale nemélo nic spolecného.
Je dllezité si uvédomit, ze v zadné krabi¢ce ani lahvi¢ce feseni nikdy nenajdeme! Nevérte
reklamam, a pokud se chcete pobavit upfimnymi recenzemi danych produktd, doporuduji
porad Rozum v troubé.

Univerzalni rada. Co nikdy nefunguje a fungovat nebude je jedno resSeni, které nékdo
predklada jako zarucené. Kazdy jsme néjaky a pro kazdého funguje néco jiného. | tento
privodce, ackoliv obsahuje jistou pestrost, neni zarukou Uspéchu. Nenalette na rlzné
sliby a reklamy a misto toho prijmeéte, ze bez trpélivosti, prace a urcité obéti v néjakych
smérech to prosté nepujde. Pfedevsim se vyhnéte ideologicky radikalnim lidem, ktefi rudi
za to, ze jejich reseni je jediné a nejlepsi. Neni.

VELKY '
PRUVODCE HUBNUTIM

UvoD

Pojdme se podivat na to, jak dlouhodobé zhubnout, tedy zhubnout tak, aby mi vysnéna
vaha vydrzela roky ¢i do konce Zivota. Nez zacnu, pojdme si fict trochu teorie.

Wikipedia fika, ze kalorie je mnozstvi energie, které dokaze zvysit teplotu 1 gramu vody ze
14,5 °C na 15,5 °C. Nékteri odbornici vam reknou “pocitejte kalorie”, jini zase “zapomente
na jejich existenci”. My pouzijeme kalorie pouze pro pochopeni zakladu, ale nebudeme je
poditat. Neni totiz absolutné mozné spoditat kalorie co pfijimam, a uz vibec ne kalorie,
co spaluji (hodinky a podobna zarizeni jen hadaji, nejsou ani zdaleka presné).

Pojdme se zamyslet nad kaloriemi jen z principu. Pokud pfijimam vice kalorii, nez pres
den spalim, budu v kalorickém nadbytku, a tedy pfribirat vahu. Pokud pfijimam zhruba
stejné kalorii jako vydavam, potom budu ve stavu rovnovahy a ma vaha zUstava stejna.
A pokud konzumuji méné kalorii, nez spaluji, potom jsem v kalorickém deficitu a hubnu.
Pravé do deficitu se chceme dostat.

Ano, spousta lidi fekne “je to mnohem slozitéjSi” nebo “takhle to nefunguje”. Sice je to
komplikované, kdyz se dostaneme do detaild, ale na to kaslete. Ve svété fitness a zdravi
se spousta véci predklada mnohem komplikovanéjsi, nez ve skutecnosti je. Je to proto, ze
zmatené osobé lze snadnéji prodat produkty a sluzby.

Tenhle navod je vSak naprosto zdarma. Snazil jsem se ho napsat tak, aby byl dostupny
pro vSechny. Nebudete muset tedy pocitat kalorie ani si vazit jidla, Zzadna komplikovana
matematika se nekona.

Pojdme na to.
Upozornéni: Tento navod neni uréen pro osoby s poruchami pfijmu stravy. Pokud

! trpite psychologickymi ¢i fyzickymi problémy spojenymi s pfijmem potravy, obratte
se prosim na odbornou lékarskou pomoc.



Upozornéni: Tento navod neni odbornou lékarskou radou. Snahy o zasadni
! zménu zivotospravy byste méli konzultovat se svym osetfujicim lékarem nebo
licencovanym nutri¢nim specialistou.

Ke stazeni

V prdbéhu tohoto prlvodce narazite na sekce Zapiste si. Jedna se o praktické kroky, které
doporucuji udélat.

MUzete si zapisovat elektronicky ¢i ruéné na misto dle vlastni volby, alternativné si mizete
vytisknout (optimalné ve velikosti A3) pracovni list na strané 20.

KROK 1: PROC TAM JSEM

Pro¢ jsem se do téhle situace dostal/a? DuUlezita otazka, protoze pokud nevyres$im
pri¢inu problémd, tedy nadmérné konzumace jidla, budu pouze kratkodobé maskovat
symptomy. Z néjakého ddvodu mam potrebu jist vic, nez bych mél, a ¢asto za tim bude
néjaké trauma, nespokojenost, nejistota, emoce Ci stres. At uz je to cokoliv, pokud nevite,
jak na to pfrijit, obratte se na licencovaného psychologa a projdéte si terapii. Napriklad
vétsina nasdich problémU a zavislosti prameni z détstvi, a tam se skryva spousta odpovédi.
Samozrejmeé, ne vzdy to musi byt otdzka néjakého hlubokého psychického problému.

Historicky lidstvo Zilo tisice let v rezimu hostina/hladovéni. Lidé néco ulovili i vypéstovali
(byla hostina), ale pak priSlo obdobi bez jidla a bylo hladovéni. Na to jsou nase téla
i mozky adaptované, a to, na co pfizplsobené nejsou, je dnesni doba — nekoneéna hostina.
Ve vyspélych zemich mame potravin nadbytek a jidlo uz neni jen biologicka potreba. Jime
pro zabavu, napriklad popcorn v kiné &i brambUrky u filmu. Jidlo pouzivame jako socialni
pojitko na setkanich s prateli ¢i rodinou. Jidlo pouzivame jako drogu a zavislost, nebo jako
kompenzacni mechanismus pro reseni stresu. Jidlo pouzivame jako uUplatky nejen détem.

Poprvé v historii lidstva jsme ve stavu, kdy vice lidi umira na nadvahu nezli nad podvyzivu.
A neni se ¢emu divit. NaS mozek i télo nas podporuji v tom, abychom se prejidali, protoze
maji stale strach z obdobi hladovéni — to vSak nepfichazi. A kdyZz uz se rozhodneme
néco zmeénit a zacit hubnout, télo bije na poplach, protoZze pfichazime o zasoby a z jeho
primitivniho pohledu se jedna o nebezpecli = snizujeme si riziko preziti. Bohuzel, paradoxné
pravé nadbytek zasob (nadvaha) je to obfi riziko a dlvod, pro¢ denné umiraji zhruba
3 miliony lidi. Tento text ale nepiSu proto, abych vas strasil. Naopak, pojdte premyslet
pozitivné a dosahnout vysnéného cile.

z Zapiste si: Konzumuji vice jidla, nez potrebuji, protoze...

Upozornéni: Pokud jste typ osoby, ktera v tuto chvili fikd “Neni to ma chyba,
mUze za to XYZ”, pak ani nemusite pokracovat. XYZ neovlivnite, co ovlivnite, jsou
vase zvyky a vase chovani, a pravé na to je zaméren tento navod. V prvni radé je
potreba prijmout zodpovédnost a pochopit, Ze za své Stésti zodpovidate vy sami,
nikdo jiny. Vymluvy nic nezméni, pozitivni pfistup, odpovédnost a disciplina ano.



KROK 2: PROC TO CHCI ZMENIT

Pro¢ chci zhubnout? Zdanlivé jednoducha otazka, ktera véak mulze vyvolat rozpaky. Chci
byt zdravy? Chci vypadat dobre? Chci vétsi sebevédomi? VSe zminované nebo mam jiné
dlvody?

V ramci koucinku s klienty ¢asto fesim, jakymi osobami jsou, jaké maji hodnoty a kam se
chté&ji v Zivoté dostat. Casto zname jen mlhavé odpovédi, ale jaka je konkrétni pfedstava?
Délate to pro sebe, nebo pro nékoho jiného? A pokud to nedélate pro sebe, pro¢ vam chybi
sebe hodnota?

z Zapiste si: Chci dosahnout své vysnéné postavy, protoze...

Pokud vam zde chybi odpovéd, zamyslete se nad nasledujicim. Co mate v zZivoté nejradéji
a o co byste rozhodné nechtéli prijit? Co je vase vasen, vas smysl, dlvod, pro¢ rano vstavate
z postele? Pokud neznate odpovéd na tyto otazky nebo je odpovéd “Nic”, doporuduji
navstivit licencovaného psychologa a situaci resit. Pokud odpovéd znate, pak si odpovézte
na nasledujici otazku: “Kdyz budu mentalné nebo fyzicky nemocny/a (napf. uvazan/a na
lGZku), mohu tuto ¢innost bez problémU vykonavat?”. Pokud je odpovéd ne, vase priorita
by mélo byt vase zdravi.

P Priklad: Chcidosahnout svévysnéné postavy, protoze chcibyt zdravou osobou. Tase
v zivoté mUlze vénovat bez omezeni vécem/lidem, které si sama zvoli.

KROK 3: MUJ CiL

Nékdy muUze byt mdj cil pouze “chci zhubnout par kilo na svatbu ¢i do plavek”. Pokud
potrebujete rychlé vysledky, pak jsou nejlepsSim zplsobem pravé restriktivni diety jako
napriklad keto. Nezakladejte to ale na priblblych produktech, tabletkach a prascich z
reklam, vyuzivejte k tomu bézné potraviny. Pokud nechcete ménit jidelni¢ek, potom prosté
razantnéji zmensete prijem potravy a musite par tydnd trpét. Az zhubnete, pokud chcete
aspon chvili vahu udrzet, se nevracejte k plivodnim navyklm, ale konzumujte mensi davky
nez plvodné. Po udalosti se pak mUzete vratit tam, kde jste byli. Nyni ale pojdme na
dlouhodobé feseni, o kterém tento prdvodce je.

Kdybych si ted mohl fict: “Zitra se probudim a budu mit télo, jaké chci” jak by to télo
vypadalo? Nemohu ménit genetické faktory, tedy jak jsem se narodil, ale mizu zménit
svou vahu Ci svalstvo. VsSe, co se da realisticky zménit tvrdou praci a odhodlanim. Ne hned,
ne za tyden, ale v ramci mésicl a let [ze dosahnout ¢ehokoliv.

z Predstavte si svUj realisticky vzor (kamarad, znama osoba) a zapiste si:
Chtél/a bych vypadat jako “vzorova osoba xx”.

Nyni si nastavte cil. Jako prvni se vzdy soustfedte na snizeni vahy, protoZze nadvaha je
nejvétsi zdravotni riziko. Je jedno, jestli se aktualné stravujete primyslové zpracovanymi
potravinami a chemii. Na zacatku rfeste pouze vahu, a v prvni radé se budete snazit
dostat do kalorického deficitu. Mési¢né bych cilil na 1-3 kg snizeni vahy, coz je realisticke,
dlouhodobé udrzitelné a nemusite pritom trpét. V ramci téchto Cisel si pojdte nastavit cil
na nasledujici rok.



Zapiste si: Nyni vazim xx kg. Za rok chci vazit o xx kg méné, tedy xx kg.
z Mésicné bych mél/a shodit zhruba xx kg.
Nyni mam konkrétni cil, se kterym mohu pracovat.

Dodatek: Jaka je zdravavaha? Natuhle otazku budete znat odpovéd jen vy. Hrubym

D nastrojem pro vypocet je hodnota BMI, ktera pouziva vas vék, vysku a vahu. Je ale
nutné brat ohledy na to, zda nemate vys$si vahu napfiklad kvali svalstvu, protoze
posilujete. Treba mate oproti optimalni hodnoté BMI par kg navic, ale citite se
zdravé a plni energie, a potom bych se tim vibec nefidil. Je nutné poslouchat
své télo a zapojit zdravy rozum. Pokud jsem par kg pod ¢i nad hodnotou BMI, ale
citim se skvéle (ma aktualni situace), moc bych to neresil. Pokud jste ale 10+ kg
mimo udanou zdravou vahu a nejste svalnata osoba, pak néco nebude v poradku
a dostavate se do rizika. Druhym faktorem je pak “Jak jsem spokojen/a se svou
postavou, kdyz se divam do zrcadla?”, coz je hodné subjektivni a mUze zde hral
roli i psychologie (vnimana sebe hodnota atd.).

KROK 4: STATUS QUO

Nezli zaénu cokoliv ménit, musim védét, jaky je mdj aktualni stav. Co jim, kdy jim, kolik
toho jim? Aktualné hubnu, drzim si vahu nebo tloustnu? Pokud neznate odpoveédi, v této
fazi nic neménte, ackoliv to vyZzaduje trpélivost. Nejdrive budte vS§imavy a zjistéte, jaky je
vas aktualni stav, coz zabere minimalné dva tydny.

Jako prvni si feknéme, jak se spravné vazit. Je dllezité védét, ze vazeni ze dne na den neni
vypovidajici hodnota. Nase vaha se neustale méni v zavislosti na vodé a dalsich faktorech.
Z toho dlvodu se vazte nasledujicim zpUsobem:

Kazdé rano, kdyz vstanete z postele, se zvazte a zapiste si vahu do kalendare. Po tydnu,
tedy 7 dnech vazeni, udélejte primér. Ten se udéla tak, ze vSechny vahy sedétete a vydélite
pocCtem dni, kdy se vazite.

Priklad: 94.0 + 94.5 + 93.7 + 951 + 95.0 + 94.6 + 94.2 = 661,
6611 /7 =94.4
MUj tydenni primér = 94.4

Nasledujici tyden udélejte to samé, a potom porovnejte primérné vahy. Neporovnavate
tedy jednotlivé dny, ale jednotlivé tydny. Z rozdilu pak pochopite, zda hubnete, pfibirate,
nebo si vahu drzite. Ackoliv lze stav vyvodit jiz z prvnich dvou tydnd, pro jasnéjsi obrazek
bych klidné zvolil tfi.

Vedle vazeni si vedte i denik toho, co jite. A tim nemyslim jen obédy a vecere, tim myslim
veskeré dortiky, bonbdny, ovoce, svacinky, Tic Taci, slazené limonady. Prosté vSechno,
co ma kalorie. Co nemusite zapisovat je voda, Caje a ¢erna kava. Naopak, kava s mlékem
¢i cukrem uz je kaloricka, takze si ji zapiSte do denicku.

Je dulezité si zvédomit, jak se nyni v zivoté chovate a jaké jsou vase stravovaci navyky.
Mate tendence jist pravidelné béhem dne? Nebo jite haldu jidla jen veler a zbytek dne
hladovite? Mate nezdravé navyky jako mlsani v prdbéhu noci? Udélejte si jasnou predstavu
o tom, jaky je aktualni stav.

s Shrnuti: Nic neménte a 2 az 3 tydny se sledujte, pozorujte a zapisujte. Po uplynulé
dobé si udélejte nasledujici report.



Zapiste si: Aktualné hubnu ¢&i pribiram xx kg tydné / aktualné si drzim stavajici
z vahu.

Poprvé ve dne jim v prdméru v xx hodin.

Béhem dne jim zhruba xx hlavnich jidel, a xx svacinek.

Naposledy jim vecCer zhruba v xx hodin.

Ma strava je slozena vice z Cerstvych potravin/pridmyslové zpracovanych potravin.

MU0j nezdravy navyk je:

Zvédomeni je prvni krok k ristu. Nespéchejte, a jako prvni se naucte vnimat sami sebe.
A az budete védét, na ¢em jste, mUzete se pustit do akce.

KROK 5: SYSTEM PODPORY A ZODPOVEDNOSTI

Kdyz jsem se snazil hubnout, nikomu jsem o tom nerikal. Stydél jsem se za to, jak vypadam,
a do jakého stavu jsem se dostal. Zaroven jsem ale hral na okoli divadlo a tvrdil, Ze je mi to
jedno. Kdybych se rozhodl hubnout a verejné to priznal, potom by to znamenalo, ze mi na
tom zalezi a odporovalo by to mé verejné identité. Spousta lidi se naopak neboji verejné
priznat, Zze se snazi zhubnout, ale po mnoha neudspésnych pokusech ji to blizké okoli jiz
nevéri, nebo neposkytuje dostate¢nou podporu.

Tentokrat je to ale jinak. Tentokrat potrebujete minimalné jednoho partaka, kterému
se muzete svérit. Nékoho, kdo vas nebude soudit, ale bude podporovat. A pokud
by to byla také osoba, ktera chce shodit par kil, idealni. Prosté ji poslete odkaz na
tento ¢lanek a mizete zadit hubnout spolu. Vzdycky, kdyz v prlibéhu ztratite cestu a
vratite se kratkodobé ke Spatnym navyklm, nestydte se a sdilejte své selhani s touto
osobou. Budté upfimni, protoze to, ze zacnete mluvit pravdu a budete otevreni je
Casto jedina cesta k trvalé lécbé zavislosti, coz pravé nadmeérna konzumace jidla
mUze byt. NelZzete sobé&, ani ostatnim, a nebojte se selhani - je to jen zpétna vazba.

Berte jidlo jako drogu, protoze to droga je (uspokojeni kratkodobého pozitku na ukor
dlouhodobych, negativnich efektl). Pfedstavte si napriklad dlouholetého alkoholika. Aby
vyresil svlj problém a prestal pit, musi se stat jinou osobou. To znamena, ze prijde o par
pratel, se kterymi jiz nebude travit ¢as a pit. To znamena, Zze nebude navstévovat urcita
mista, ktera navstévoval v minulosti. To znamen4d, Ze bude novou osobou s novymi navyky,
protoze to je jediné, dlouhodobé reseni.

Kdyz se rozhodnete zadit rdst a zménit svdj zivot k lep$imu, mizete se setkat s rGznymi
reakcemi od vaseho okoli. Pojdme si uvést zakladni tri.

1. Podpora

Pratelé a osoby, ktefi vas podporuji, jsou pilifem vaseho zivota. Hledate nékoho, diky
komu se citite lépe i ve chvilich, kdy se vam nedari. Zaroven, a to je dulezité, je nutné
mit osoby, se kterymi sdilite i to dobré. Svét je plny zavisti a zlosti, a je nutné si na to
dat pozor. Zeptejte se sami sebe: “Kdyz selzu a budu se citit $patné, kdo mi pomUize?”.
Poté “KdyZz se mi néco podari a zaziji velky uspéch, s kym to budu chtit sdilet?”. Pokud
néjaka osoba splhuje obé tyto mnoziny, nalezli jste svou osobu pro systém podpory.

2. Ignorace

Dalsimi osobami, které v Zivoté mate, jsou ignoranti. Tém je celkem jedno, co délate, a
zacnou vas resit az ve chvili, kdy vase chovani neovliviuje jejich Zivot. Jsou to ¢asto osoby,



ktefi se ozyvaji pouze, kdyz néco potrebuji, ale sami se k pomoci nehrnou. Nékdy se s
nimi citite dobre, nékdy na prd. Tyto osoby se obecné zajimaji vice o sebe nez ostatni, ale
v nékterych ohledech jsou fajn, a proto je mate v Zivoté. Tuto skupinu bych pro systém
podpory nevolil, protoze na né neni spoleh.

3. Sabotaz

Treti skupinou jsou pak osoby, na které je tfeba si dat obrovsky pozor. Casto jsou totiz
prevleCeni za nade pratele, ale kdyz jde do tuhého, neboji se nas podrazit pro svij vlastni
zisk. Sabotéfijsou vétsinou v nasem blizkém kruhu. Dokud jsme jistou osobou avyhovujeme
jejich predstavam, jsou spokojeni. Kdyz se ale jednoho dne rozhodneme, Ze chceme zacit
rdst a v zivoté se zacit posouvat pozitivnim smérem (napf. hubnutim), stadvame se pro né
rizikem. Jsme pro né osoba, na které si ¢asto kompenzuji vlastni nejistoty a potrebuji nas,
aby se citili lépe. Mohu to uvést opét u prikladu s alkoholikem. KdyZz budu chtit prestat
pit a mUj dlouholety kamarad nechce, nebude chtit pfijit o svého kdamose k pivu. Udéla
tak vée proto, aby mi v mé proméné zamezil. Je to tak, ze kdyz my chceme rdst, tito lidé
udélaji vée proto, aby nas stahli zpatky na svou Uroven. Oni rlst nechtéji, protoze nemaji
odvahu, ale zaroven nechtéji prijit o svlj zdroj jistoty.

Podobné osoby je tfeba ve vasem zivoté identifikovat a pokud nebudou podporovat vas
rdst, pak se v mnoha pripadech jedna pravé o lidi, které je nutné ze zivota vyradit. Jde
0 vas, a musite udélat vSe proto, abyste se mohli dlouhodobé posunout jinam a zacali zit
tak, jak si prejete. Na minulosti nezalezZi, resite prfitomnost a budoucnost. Je jedno, ze vam
ta osoba pred rokem zachranila psa, nyni to jiz neni relevantni.

Tyto rozhodnuti jsou samozfejmé na vas a vasem uvazeni a rozhodné vam v této otazce
nechci radit, pouze se snazim upozornit. Je v dobré védét, kdo je vas opravdovy pritel
a kdo jen osoba, ktera vas ma rada Cisté za splnéni podminek, jenz si definuje ona.
V ramci systému podpory se témto osobam zdaleka vyhnéte, protoze vam mohou zamezit
v dosazeni cile. Aby bylo jasno, skutecni pratelé nas berou takovy, jaci jsme, véetné zmeén
a rlstu. Tedy bez podminek.

Zapiste si: Nasledujici osoby budou mdéj podplrny systém a zavazuji se, ze
z s nimi budu sdilet své Uspéchy i selhani a vzdy k nim budu v ramci své promény
upfimny/a:

KROK 6: SNiIiZENi VSTUPNICH KALORIi

Pripravu mate za sebou. Zamysleli jste se nad svymi proc¢, nastavili jste si cil. Vite, jaka je
vase aktualni situace a jaké jsou vase stravovaci navyky. Zamysleli jste si nad svymi prateli
a nalezli jste si alespon jednu osobu, ke které budete upfimni a otevreni a ktera vas bude
podporovat. Nyni je Cas prejit k akci.

V prvnich tydnech nemusite ménit jidelnicek ani navyky. To, co zménte jako prvni jako
je mnozstvi jidla. Pfipominam, Ze tohle je béh na dlouhou trat, a mate nastaveny rocni
cil. Nehledejte rychla resSeni, nespéchejte. Vasi vahu zmeénite dlouhodobé, ale bude
to chtit trpélivost. Nasledujici krok zalezi na tom, v jakém stavu se nyni nachazite.

Stav A. Pribiram (kaloricky nadbytek)

Pokud aktualné pfribirate vahu, pro hubnuti budete muset zredukovat mnozZstvi pfrijaté
stravy. Pro zacatek omezte, co jite, zhruba o 10 % svého pfijmu potravy. Ano, prosté si



odpustte néjakou svacinku Ci zmensete veceri, ale nedélejte razantni zmény. Idealni je
omezit jidla, kterda obsahuji velké mnozstvi cukru. Vazte se a po dvou tydnech budete
védét, zda se vas stav zménil. Pokud stale pfibirate, omezte dalsich 20 %. Pokud jste nyni
v kalorické rovnovaze, omezte dalsich 10 %, abyste zacali hubnout. To, jak moc chcete
spotfebu omezit je na vas, ale nedoporucuji prekracovat 25 % aktualni spotreby, protoze
by se jednalo o pfiliS razantni restrikci. Pokud chcete byt agresivnéjsi a mit vétsi vysledky,
ubirejte trochu stravy v ramci tydnd, aby si télo postupné navykalo.

Stav B. Drzim si svou vahu (stav rovnovahy)

Postupujte dle postupu uvedeného u predchoziho bodu, abyste se pomalym temptem
dostali do kalorického deficitu.

Stav C. Hubnu (kaloricky deficit)
V tomto pripadé nic neménte, jste na dobré cesté.

Nyni se tfeba ptate, kolik kg byste méli mésicéné zhubnout? ZalezZi, jaky jste si nastavili
rocni plan, ale pohyboval bych se v rozmezi 1-3 kg mésic¢né. Ze zacatku mohou byt Ubytky
i niz8i, nenechte se odradit — i pul kila mési¢né dole je pokrok! Dejte si také pozor na
to, Zze pri zméné vahy se méni i vas metabolismus. Pokud tedy shodite napfr. 5 kg, vas
metabolismus se zpomali a budete muset zredukovat dalsi prijem potravy, abyste se
drzeli planu.

Obecné tedy plati, Ze postupné (ne agresivneé), tedy zhruba o desetinu pfijmu, redukujte
vas prijem potravy. Dostante se do stavu, kdy hubnete 1-3 kg mési¢né. Musite se citit
dobre, ale s lehkym nekomfortem se pocita. Pokud vSak budete kazdy den vylozené trpét
a bude to dlouhodobé, nebude to fungovat.

Uvédomte si, ze spousta z vadich pokrmd béhem dne je jen navyk, ktery jste télu vybudovali.
Kdyz poprvé vyradite néjakou svacinku, télo bude nadavat a bude to nekomfortni. Po par
dnech, kdy vyrazeni svacinky vydrzite, si vSak télo zvykne a prestane nadavat. Pokud
i po mésici vnitfné trpite jen proto, ze jste zredukovali trochu stravy, problém bude
pravdépodobné psychologického razu a obratte se na psychologa ¢i lékare.

., Systém: Postupné a malymi kroky budu redukovat pfijem stravy tak, abych
s hubnul/a 1 az 3 kg mési¢né. Hubnuti rozpoznavam dle pravidelného vazeni a
tydennich primérd. Jde mi o dlouhodobé fedeni a chapu, Zze mlze trvat i nékolik
tydnl, nez zaénu opravdu hubnout. Diky své motivaci a systému podpory (kroky

1-5) drzim smér a jsem rozhodnuty/a uspét.

vvvvvv

je kontraproduktivni (zredukuju si jidelni¢ek na pllku a po mésici utrpeni se vratim tam,
kde jsem byl).

Tip: Hybridni feseni

T Nékteri z vas potrebuji startovaci motivaci ve formé okamzitého efektu. V tomto
pripadé doporucuji zacit restriktivné a agresivné, shodit par kilo, ale po par
tydnech pomalu prejit na dlouhodobé udrzitelny systém. Pamatujte, pokud délate
néco, co nejste schopni délat dlouhodobé (do konce Zivota), nebude to fungovat.



KROK 7: PRECHOD NA ZDRAVOU STRAVU,
OMEZENiIi PRUMYSLOVE ZPRACOVANYCH POTRAVIN

Tento krok je natolik komplexni, Zze v ramci tohoto prlvodce nemam $anci ho probrat.
MUzete si precist mUj ¢lanek o tom, jak se zdravé stravovat, a z toho si odnést urcité
zaklady. Presto vam mohu dat na zacatek dvé zakladni doporuceni:

1. Zacnéte varit, pokud tak nedélate. Nauclite se poznavat suroviny a vzdycky budete
védét, o jite.

2. Vzdélavejte se, a u toho pouzijte zdravy rozum. Ne vSechny informace na internetu a ve
svété jsou hodnotné. Vyhnéte se informacim od prodejcl rychlych reseni, ktera nikdy
nic nevyresi.

Bézné plati, ze vase strava by méla obsahovat cerstvé potraviny: Ovoce, zelenina,
ofechy, seminka, bylinky, koreni, ryby, maso, vejce, mléko, lusténiny, olivovy olej,
kvasené produkty (kysané zeli bez octa, plnotucny jogurt, kefir, kim¢chi, kombucha,
kava...), horka ¢okolada (min. 80% kakaa) v malém mnozstuvi.

Co omezit: Cukr, mrazena nebo hotova jidla, smazena jidla, pecivo, vCetné pizzy,
kolacl a zakuskd, balené pecivo, kupované bagety a sendvice, tavené syry, snidariové
cerealie, krekry a chipsy, cukrovinky a zmrzlina, instantni nudle a polévky, masné
polotovary, jako jsou parky, nugety, rybi prsty a zpracovanou sunku, limonady a jiné
slazené napoje.

Logicky vynechejte potraviny, na které mate alergii i intoleranci. Pokud pouzivate dobré
zdroje surovin, je Uplné jedno, ze si date jako pfilohu sacharidy ve formé ryze. Je jedno,
Ze si date obclas svi¢kovou s knedlikem. Je jedno, Ze si date jednou tydné hamburger. Méli
byste se snazit prejit na 80% stravy zaloZzené na cCerstvych potravinach, a 20% stravy si
mUzete konzumovat viceméné co chcete.

Nikdy si nevyrazujte z jidelnicku véci, bez kterych si nedokazete predstavit Zivot. Kdyz si
chcete dat jednou denné dortik u kavy, tak si ho dejte, ale logicky pak budete muset nékde
jinde zmenSit porci. Budete se muset v ur€itych smérech obétovat, bez toho to nejde.
A jak si tedy zménit jidelnicek, pokud se aktualné stravujete primyslové zpracovanymi
potravinami jako pizza, hamburger, hot dog, smazené rybi prsty atd.?

Bud muizete pomalu nahrazovat tfeba kazdy tyden jedno nezdravé jidlo za zdravé (napfr.
odpoledni zmrzlina za tfi druhy ovoce, ceredlie s mlékem plné cukru za jogurt s ovocem
atd.), pfipadné to udélejte rapidné a prenastavte si jidelnicek. Na internetu je spousta
navodl a kucharek, zakladem je postavit si jidelni¢ek na tom, co mate radi.

Vzdycky se zeptejte: “Jsem tohle schopny/a jist dlouhodobé/do konce Zivota?”. Pokud je
odpovéd ne, pak mate jidelnicek Spatné nastaveny. Je totiz nutné premyslet nejen nad
tim, co jist, abyste zhubnuli, ale i nad tim, co jist, a% zhubnete. Cim dFiv si nastavite zdravé
orientovanou stravu, ktera vas bude bavit, tim lépe.

Tip: Pokud se vase strava sklada predevsim z prdmyslové zpracovanych potravin,
T budete mit chut uzplsobenou na obfri davky cukru a soli. Tyden bez téchto potravin
by vam mél resetovat chutové bunky a bézné jidlo vam zacne zase chutnat.

T Tip: Nemate radi zeleninu? A co jako? Uz nejste malé déti, tak neodmlouvejte
a kousnéte do papriky. Je to pro vase dobro.


https://lukasovacesta.cz/blog-lukasovacesta/odborne/jak-se-zdrave-stravovat.html

T Tip: Pravidelné zkous$ejte nové druhy ovoce, zeleniny, ofechl atd. Zkousejte
i nova jidla, experimentujte.

Zapiste si: Které je jedno nezdravé jidlo, o které nechci rozhodné pfrijit:
z Jakeé jsou tri druhy snidané z Cerstvych surovin, které bych mohl/a jist:
Jaké jsou tfi druhy obé&dd z Cerstvych surovin, které bych mohl/a jist:
Jakeé jsou tri druhy vecefi z ¢erstvych surovin, které bych mohl/a jist:
Jakeé jsou tri druhy svacin z Cerstvych surovin, které bych mohl/a jist:

Tip: Pokud nemate Cas zdravou stravu fesit, mlzete se obratit napriklad na

T pratele (co i zdravé vypadaji), aby vam poradili, co jist. Pfipadné se s nimi zkuste
domluvit a platit jim za to, Ze vam budou délat porci navic. Ve druhém pripadé
se obratte na nutri¢niho specialistu. Dobry nutriéni specialista se pozna tak, ze
nejprve stravi ¢as tim, aby poznal vas, vase navyky, vase chuté, a podle toho
sestavi vas jidelnicek.

Upozornéni: Univerzalni odpovédi neexistuji, vzdy se vyhnéte nazordm lidi, ktefi

! jsou ideologicky zainteresovani, tzn. uznavaji pouze jediny druh stravovani (keto,
karnivor, vegan, ...). To, Zze jeden jidelnicek funguje pro jednoho nikdy neznamena,
ze bude fungovat pro druhé.

Na zavér tohoto kroku jesté zminim light (,,odhlehcené®) produkty a limonady. Co se tyCe
tuénych produktd, napriklad jogurtd a syrd, vykaslete se na jakékoliv oznaceni light. Tuky
potrebujeme k zivotu, a navic tyto produkty mnohem lépe chutnaji. Kdyz se budeme bavit
o napojich s cukrem, coz mize byt dZzus (obrovské mnozstvi cukru!), slazené limonady,
energetaky nebo treba alkohol, idealni by bylo vSe vynechat a nahradit vodou nebo
neslazenou mineralkou. Pokud si bez toho ale nemUzete predstavit zivot a povede to k
hubnuti, pak jsou Light limonady s chemickymi dochucovadly lepsi, nezli verze s cukrem.
Pamatujte, hubnuti je na prvnim misté, reseni “Cistoty jidelnicku” az na druhém.

T Tip: Prestante si sladit napoje, jako je Caj ¢i kava. Je to jen o zvyku, po par
tydnech vam to ani nepfrijde.

I Tip: Zkuste pouzivat mensi talife, budete mit vétsi pocit sytosti.

KROK 8: POHYB

Asi vas prekvapim, ale pohybem hubnout nebudete. Mohli byste, ale jen pokud budete
intenzivné cvicit nékolik hodin denné. PocCet kalorii, které spalite néjakym bézZznym
pohybem (jdu si chvili zabéhat, chvili zaplavat atd.) je bohuzel v ramci hubnuti naprosto
zanedbatelny. Aby bylo jasno, nefikam, ze je pohyb $patny. Naopak, dlrazné doporuduji,
abyste poditali s tim, Ze az dosahnete svych cild, pohyb se stane soucasti vasi nové
identity. 70 % lidi, kterym se podarilo dlouhodobé (v radu let) zhubnout, maji pohyb jako
pravidelnou soucast svého Zivota, a ja to citim stejné. Pfesto to neznamena, Ze pro hubnuti
musite jit na pas a dfit jako koné, vibec.

Reknu to asi takhle: Pohyb je fantasticky nastroj pro zdravi, vzhled, sebevédomi, zabavu
a udrzeni vahy. V mnoha pripadech se ale nejedna o dobry nastroj pro hubnuti.

Pojdme si vysvétlit, o ¢em mluvim. V prvni fadé se mdzeme zamyslet nad jidlem. Spousta

.....



Mys$leni zde funguje zplsobem “Kdyz uz takhle pekelné dfu, nebudu si to kazit prejidanim
a nezdravou stravou.” V tu chvili lidé zadinaji hubnout, coz neni zplsobeno primarné
pohybem, ale pravé tou Upravou stravy.

Na druhé strané jsou pak osoby, které jdou béhat, a poté si reknou “Super, ted jsem si
zabéhal, zaslouzim si dortik.” Nasledkem zkonzumuiji vice kalorii, nezli spalili pohybem,
a diky tomu budou spiSe pfribirat nezli hubnout. Je tedy nutné védeét, jaka osoba jste
vy, pfipadné upravit své chovani. Pohyb muize je skvély, pokud nevede ke kompenzaci
a prejidani.

Pokud se rozhodnete zacit hybat, vyhnéte se opét tomu, co nejste schopni délat pravidelné
(na druhé strané je super zkouset nové véci a experimentovat). Najdéte si formu pohybu,
ktera pro vas bude prinosem a také radosti, a budete se ji drzet pravidelné. Napriklad ja
zacal poklidnou chizi a jégou. AZ nyni posiluji, délam kardio, za¢inam s plavanim atd. Tak,
jako si budujeme zdravy vztah k jidlu, je nutné si vybudovat i zdravy vztah ke sportu. Pohyb
ma obfi $kalu benefitl pro nase fyzické i mentalni zdravi a vykon.

Co se hubnuti tyce, pozitivni efekt pohybu muize byt pasivni. Prvni, co mé napada, je
spanek. Dostatek pohybu vam totiz zlepsi spanek. Cim hlife spite, tim vice druhy den
snite (védecky ovéreno). A timto zplsobem pohyb nepfimo ovliviiuje konzumaci jidla.
Dalsim faktorem je stres. Pohyb je asi nejlepsi nastroj k redukci stresu, a pokud dokazete
regulovat stres, nebudete jidlo pouzivat jako nastroj k jeho reseni.

Ze vSeho plyne, Zze pohyb nemusi byt pfi hubnuti pro kazdého. Jako dlouhodoba strategie
pro zdravi i péknou postavu je ale pohyb nepostradatelny, a premyslejte nad tim, jak ho
zaradit do zivota.

Zapiste si: V nasledujicich tfech mésicich si vyzkousim tyto tfi sporty:
z Sportovat Ci chodit na prochazky se mnou mohou tito lidé:
Mé preferované tfi druhy pohybu jsou:

KROK 9: SPANEK

Spanek je proces, pfi kterém télo i mysl regeneruje. Je to sice hodné zkracena definice,
ale pro predstavu poslouzi. Pokud budeme mit dobry spanek, potom bude vSe jednodussi.
Opét zde neplati jedna poucka pro kazdého, ale pokud chcete svij spanek vylepsit, dam
vam nékolik typd.

* Chodte spat dle unavy, ale vstavejte ve stejnou dobu, bez ohledu na den. V mnoha
pfipadech si pak télo navykne chodit spat ve stejny ¢as. Pokud nemizete del$i dobu
usnout, jdéte délat néco prijemného a relaxac¢niho. 4 hodiny kvalitniho spanku bez
stresu jsou lepsi nez 8 hodin stravenych v posteli, pficemzZ jen 4 hodiny byl spanek.
Pokudvstanete avenku jejiz svétlo (i zataZzeno), jdéte alespori na5 minutven, prochazejte
se a koukejte do nebe (samozrejmeé bezpelné, nekoukejte primo do slunicka). Pri této
¢innosti nepouzivejte slunecni bryle, klasické bryle nejsou problém. V podstaté tim,
Ze si poustite svétlo do oci, oznamujete télu, Ze je rano. Nastavujete si tak své vnitrni
hodiny, které budou védét, ze za 16 hodin pljdete zase spat.

* Pokud pro vas neni venkovni svétlo realistické, pozapinejte vSechny mozna osvétleni
naplno a ,koupejte se“ ve svétle.

+ Béhem rana a dopoledne nepouzivejte bryle s redukci modrého svétla. Od setméni
naopak ano.

« Pokud v noci musite chodit na zachod a poté nemUzete usnout, zkuste pit vice vody



béhem dne a méné vecer, pripadné vecerni vodu pijte velice pomalu a po malych
davkach. Pokud chodite v noci na zachod vice nez 2x, obratte se na lékare.

» Nastavte si prostredi tak, abyste méli pohodlnou matraci, minimum svétla, minimum
hluku (Spunty do usi) a chladnou teplotu. Nase télo musi snizit teplotu zhruba o 1-2
stupné, aby usnulo, nizsi teplota v mistnosti tomu pomaha.

 Kdyz padne venkovni tma, zkuste vevnitf regulovat intenzitu osvétleni. Tlumené
osvétleni v odstinu Cervené je idealni. Hodinu pred spankem zahodte mobil a nahradte
ho tfeba knihou ¢&i relaxacni koupeli.

* Po probuzeni je dobré si zvednout hladinu stresového hormonu kortizol, ackoliv je
jeho hodnota v tuto dobu pfirozené nejvyssi. Idealni je na to studena sprcha nebo
pohyb. Diky tomu snizujete riziko, Ze se vam zvedne hladina stresu (hormonu kortizol)
béhem vedera. Pravé vecerni narust kortizolu mdze byt doprovod depresi a dalsich
neprijemnych stavd.

* Pokud se vam nedafi usnout, zapisujte si seznamy povinnosti, které vas druhy den
Cekaji. Kdyz nosite vSe jen v hlavé, budete nad tim prehnané premyslet a zabranuje to
spanku.

* Hodinu pred spanim si zapiste, z ¢eho mate aktualné nejvétsi obavy. Také si zapiste,
za co jste aktualni den vdécni. Tyto taktiky vam mohou zkratit usinani i celkové zlepsSit
spanek.

 Pred spanim se muzete protahnout, ale vyhnéte se intenzivnimu cviceni. Neni
doporucena ani studena sprcha, horka ano, ale na kazdého zde bude platit jiny efekt
a je to o vyzkouseni. Opét, univerzalni odpovéd neexistuje, testujte.

+ Kofein (kava, ¢erny a zeleny cCaj....) konzumujte rano nejdfive 90 minut od vstavani
a nejpozdéji 6-8 hodin pred dobou, kdy chodite spat.

* Pokud je to mozné, nekonzumujte vecer alkohol ani jiné drogy.

* Meditujte rano ¢i béhem dne, nejpozdéji 4 hodiny pred spanim. Soustredéni béhem
meditace mlze zplsobit problém s usinanim.

» Zkuste spat 7 az 9 hodin, ackoliv existuji jedinci, kterym staci i pét. Prijdou dny, kdy
dlouhy spanek nebude mozny. Nic si z toho nedélejte a prijméte to jako soucast zivota.
Chodte spat radi a svdj ¢as v posteli si uzivejte, kdyz to nejde, radéji vstante a jdéte
néco délat.

* Nefidte se radami “Vyspim se az budu mrtvy”, protoze ¢im vic prostoru vasemu spanku
vénujete, tim snaz$i pro vas bude zivot béhem probuzeni. Rizni lidé a influencefri
propaguji, ze spanek neni treba, ale opak je pravdou.

Zapiste si: Kazdy den budu vstavat v xx hodin.
z Nejpozdéji hodinu po probuzeni (¢i se svitanim) stravim alespon 5 minut venku
na svétle.

KROK 10: STRES

Stres je dlvod, pro¢ mnoho z nas popadne pytel brambdrkd ¢i kus buchty. S nadimi Zivoty
jsou spojené problémy, vyzvy, prekazky a bolest, a ne vzdy s nimi dokazeme efektivné
nalozit. Ve chvili, kdy nedokaZzeme resSit své problémy, nebo se chovame v rozporu
s nasimi hodnotami, mUze byt stres nepfijemnou, chronickou (dlouhodobou) soucasti
naseho Zivota.

Je nutné si uvédomit, ze kratkodoby stres je pro nas velice uzitecny. Diky nému lépe
premyslime a dokazeme lépe zvladnout vyzvy. V Zivoté prijdou naroc¢néjsi obdobi (svatba,
zkou$ky...), které namvramcitydnl poskytnou vice stresu. Abychom je zvladli bez problémd,
je nejlepsi se naulit se stresem zit a fungovat, tedy cilené sami sebe stresovat. Mizeme
to délat napriklad ve studené vodé, sauné, sportem a pohybem, rychlym dychanim.



Proto, abychom se vyhnuli skodlivému, chronickému (dlouhodobému) stresu, je dobré mit
v zivoté hluboké vztahy se svymi blizkymi a sdilet s nimi své emoce a problémy. Pokud vas
zajima vice, mlzete si precist o stresu zde, pripadné se podivejte na rozhovor Stres nejen
v rodiéovstvi, ktery jsem vedl s Anetou Sté&pankovou.

Stres nejen v rodicovstvi / ROZHOVOR

' https://youtu.be/8yFOXL7Rk1c
R i
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Kdyz budete schopni regulovat vas stres a lépe zvladat vyzvy Zivota, potom pro vas nebude
konzumace potravy pro jeho kompenzaci tak pritazliva. Musite se naucit zit s vyzvami,
které vam zivot pfipravi. Neni otazka, jestli budete cCelit vyzvam, otazka je kdy a jakym.
Zivot vdm nékdy prosté vstoupi do Zivota. Je nutné s tim poditat a premyslet pozitivné,
ne hledat odpovédi ve drogach a ¢okoladovém dortu.

KROK 11: PRERUSOVANY PUST

Prerudovany pUst se zaklada na omezeni doby, kdy jim. V podstaté si nastavim Casové
okénko, béhem kterého se budu stravovat. Zaklad plstu spociva v tom, ze si télo na chvili
odpocine od traveni. Diky tomu, Ze dojde k naznaku ,hladovéni® tedy systému, ktery
s nami Sel vétSinu historie, se spusti i rGzné ozdravné procesy.

P Pfiklad pustu: Jim pouze v ramci 10hodinového okénka, 14 hodin nepfijimam
kalorie. Tzn. Posledni jidlo si dam v 18 hodin, prvni v 8 hodin.

V ramci hubnuti mlze byt tento systém prinosny tim, Ze béhem kratsi doby pro jidlo snim
méné porci. Zaroveni se vyhnu konzumaci nahodnych dobrot v pribéhu vecera a noci.

Tento systém nem’ pro kaidého a opét zéleii na vaél' osobnosti Pokud Casova restrikce

.....

ale budete omezeny ¢as pro jidlo kompenzovat vétSim prijmem (prejldam), vykaslete se
na to.

VSem zdravym lidem bych doporucil nejist alespon 10 hodin denné, idealné jist 12 a nejist
12 (tedy napf. posledni jidlo si dam v 8 vecer a prvni v 8 rano).

Upozornéni: Ohledné preruSovaného plstu se poradte se svym oSetfujicim
! lékarem. Pro nékteré osoby, napriklad urcité druhy diabetikd, tento zplsob nemusi
byt vhodny. Pro zdravé osoby se obecné jedna o bezpedény zplsob stravovani.

Co mohu konzumovat v pribéhu pUstu? V okénku, kdy se neji, si mizete dat bez omezeni
cokoliv bez kalorii. To je voda, neochucena mineralni voda, bylinkové Caje, zeleny caj Ci
c¢erna kava (bez cukru, mléka). Jak jsem vSak jiz zminoval, produkty s kofeinem doporucuji
konzumovat nejdrive 90 minut po probuzeni a nejpozdéji 6-8 hodin pred tim, nez jdete
spat.

z Zapisu si: VecCer budu jist naposledy v xx hodin, rano budu jist nejdrive v xx hodin.


https://lukasovacesta.cz/blog-lukasovacesta/odborne/jak-funguje-stres-a-proc-ho-prozivame.html
https://youtu.be/8yFQXL7Rk1c
https://youtu.be/8yFQXL7Rk1c
https://youtu.be/8yFQXL7Rk1c

KROK 12: DOPLNKY STRAVY

Nyni jsme u kroku, ktera vétsina z vas pravdépodobné zkousela. Jedna se o rychlé reseni,
které nam nabizeji rGzni prodejci. Nemusite nic délat, staci si lupnout prasek nebo tabletku,
pripadné si zamichat néjaky Sejk a budete hubnout jednoduse a bez prace. Pokud jste Cetli
tohoto prlvodce az sem, pak vam musi byt jasné, Ze toto reseni bud nebude fungovat,
nebo bude jen kratkodobé. Zopakuji, co jsem jiz psal — v krabickach a tabletkach odpovéd'
nikdy nenajdete!

Neznamena to, ze neexistuji dopliky, které mohou hubnuti podpofit. Je ale nutné si
uvedomit, ze ten efekt je zatracené maly, a pokud nezménite své chovani a jidelniCek,
efekt néjakym dopliku je prakticky nula. Berte to podle nazvu, jedna se opravdu jen
o doplnék, a bavime se tu oproti zméné chovani o efektu v radu par procent. Pokud jste
vSéak odladili porce a jidelni¢ek a resite svUj zivot pozitivni akci, ¢im jesté podporit vasi
snahu?

Zeleny caj/extrakt ze zeleného cCaje. Obsahuje kofein, takze pijte ve vhodnou dobu
a vhodném mnozstvi.

Kofein. Kava, Cerny Caj, Yerba Mate... Pijte ve vhodnou dobu a vhodném mnozstvi.

Psyllium. Jedna se o vlakninu. Postupujte podle navodu, rozmichejte ve vodé a vypijte
pll hodiny pred jidlem. Chut je otrfesnd, ale mizZe pomoci s pocitem sytosti, tedy povede
k mensi konzumaci.

Skorice. MUze urychlit metabolismus, obsahuje vlakninu.

Jak vidite, seznam neni dlouhy. Na internetu si najdete obfri davku slibl a zazrak(l, ale
dlouhodobé budou k nicemu. Misto toho vérte v sebe, své chovani a v pozitivni premysleni
a pozitivni akci. Vzdélavejte se, premyslejte kriticky a odpovéd hledejte v osobnim rozvoji.

KROK 13: CO DELAT, KDYZ ZHUBNU

Tento krok vétsina lidi ignoruje, a po néjaké dieté se rychle dostanou na pldvodni stav. Smysl
hubnuti neni jen zhubnout, smysl hubnuti je stat se zdravou osobou se zdravymi navyky,
na coz se snazi tento prlvodce poukazat. Smyslem hubnuti je dostat se na zdravou vahu
a na ni setrvat jiz do konce zivota. Neni téZké se néjakou restrikci dostat na vysnénou vahu,

VvV

a interni systém hodnot. Vyzaduje to novou identitu.

Pokud jste nasledovali tento navod, potom je tento krok hracka. Pomalu jste si ubirali
porce, nahradili jste si jidelnicek a zacali jist zdravé. TakZe co je ted potieba zménit? Nic!

Ano, pravé to byl smysl tohoto prlvodce. Dostat se na misto systémem, ktery vas potahne
do konce zZivota. Neni to o tom, ze do konce zivota budete jist to samé, nebo mit stejné
navyky. Naopak, je nutné pocitat s tim Ze se neustale vyvijime a to co je pro nas vhodné
nyni pro nas za rok jiz vhodné byt nemusi.

Zaklad je vzdy stejny, a to je premyslet jako zdrava osoba. Pfemyslet jako nékdo, kdo
nepodlehne kazdému impulzu pro kratkodobé uspokojeni a misto toho premysli
dlouhodobé. Stat se nékym, kdo si uziva krasy svéta i pestrosti stravy, ale nepotrebuje
k tomu komeréni resSeni a tuny cukru a soli. Misto toho si radéji privoni k ovoci ¢i zakousne
do Cerstvé zeleniny.



Dosahli jste své zvolené vahy. Pokud stale hubnete, pridejte si néjakou svacinku nebo trochu
zvétSete porce. Naleznéte si systém, se kterym se dostanete do kaloricky vyrovnaného
stavu. A nezapomernite, je Uplné jedno, ze si obCas v ramci mésice date babovku, pizzu
nebo burger. Pokud je 80 % vasi stravy zdravé a ve vhodném mnozstvi, 20 % si uzivejte dle
libosti. Preci jen, o tom Zivot je.

Hledejte v Zivoté vyvazenost, a vyhnéte se extrémim, jaké nam neustale podsouva okolni
svét. Zivot na prlmyslové zpracovanych potravinach je extrém, a agresivni, rychlé hubnuti
také. Misto nezdravého kolobéhu extrémni stravy a extrémniho hubnuti tak radéji prejdéte
na vyvazeny systém a vytvorte si zdravé navyky, které vam poskytnou dobry zaklad az do
konce zivota. A Cim lépe se budete stravovat, tim delsi ten Zivot bude.

KROK 14: NOVA OSOBA S NOVYMI NAVYKY

Pokud jste docetli az sem, gratuluji. Asi jste pochopili, ze vam tu neslibuji Zadné kratkodobé
ani rychlé reseni. To, ¢eho chcete dosahnout, je stat se nékym jinym. Osobou s novymi
navyky a chovanim. Osobou, ktera si nahradi cukr vzdélanim a drogy pohybem. Osobou,
ktera si bude do Zivota vkladat pozitivni, inspirativni osoby a bude se od nich chtit ucit.
Nékym, kdo bude chtit byt nejleps$i verzi sebe sama nejen pro svij benefit, ale predevsim
pro benefit lidi kolem.

At uz jste matka, otec, bratr, sestra, syn, dcera, kamarad, pritelkyné, zaméstnanec, vedouci,
dobrovolnik nebo uditel — vZdycky je prostor rust a vzdycky je co zlep$ovat. Ve finale se
muUzete vykadlat na hubnuti, a misto chtéjte byt novou osobou, leps$i verzi sebe sama.
Dostante zdravi na prvni misto v zebficku vasich priorit, a ubytek vahy bude nasledovat
jako logicky, vedlejsi efekt. Zdravy lidé se totiz zdravé stravuji, maji dostatek pohybu a
zdravé vztahy s lidmi. Vzdy, kdyz se budete rozhodovat, se zeptejte “Co by udélal zdravy
Clovek?”.

Naplite si svdj zivot tak, aby jeho smysl nebyl pouze v jedné Cinnosti ¢i osobé. Méjte
pestré zdroje naplnéni, a hledejte ho v rodiné, pratelich, vztazich, kariére, spiritualité,
seberozvoji a rlstu. Vzdélavejte se, zajimejte se a zacnéte délat véci pro jiné. Zamyslete
se nad tim, jaka je vase vasen, a tou pak délejte radost ostatnim. V pomoci ostatnim je
totiz to nejvétsi naplnéni.

Je nutné si uvédomit, Ze vase vaha vas definuje jen v pripadé, ze vy sami se tak rozhodnete.
Dialezita ale neni vase fyzicka schranka a to, co si o vas mysli ostatni. Zalezi jen na tom,
co si o sobé myslite vy. Méjte se radi, protoze kdyz se nemate radi vy, nelze to potom
oCekavat ani od ostatnich.

Stante se novou, lepsi osobou, protoZze ta se skryva v kazdém z vas, at uz si to mate
odvahu pfriznat, nebo ne. Pfemyslejte pozitivné a az zase budete mit strach z toho, co
vSéechno se pokazi, zeptejte se “Jak nejlépe by to mohlo dopadnout?”. Najdéte si pozitivni
cil, a za nim si jdéte. A kdyzZ ztratite motivaci a nebudete védét, jak dal, potom se zeptejte
“Jaka je nejmensi, pozitivni akce, kterou bych nyni mohl/a vykonat?” a provedte ji.

RUst je dfina a nejvétsi rlst je ve chvili, kdy zkousime nové véci, poznavame nové lidi
a chodime mimo svou komfortni zénu. Mozna to potrva mésice &i roky, ale mizete se stat
tim, kym chcete. Jedina osoba, ktera na to ma vliv, jste vy samy!



naucil mit rad a akceptovat toho, kym sem, bez jakykoliv
podminek. Hubnuti ¢i formovani postavy neni ¢asto mdaj cil,
ale jen prijemny, vedlejsi efekt zdravé smyslejiciho a zdraveé
jednajiciho ¢lovéka. Obcas sejdu z cesty a den se stravuji jako
Lukas pred lety. Ale to nevadi, protoze selhani je jen zpétna
vazba. Je jedno Ze obcCas zakopnu, hlavné, Ze se dostanu do
cile. Znamena to ale nezastavovat, nebo nekracet zpatky,
protoze cil je vzdycky vepredu.

Mejte se radi,
premyslejte a jednejte
pozitivne.

Drzim vam palce za
cestou k vysnene
postave, ale
| vysnenemu zivotu.

Zajima vas vice informaci z oblasti osobniho rozvoje?

Navstivte mUj blog lukasovacesta.cz


http://lukasovacesta.cz
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Krok 1: Pro¢ tam jsem? Konzumuji vice jidla, nez potrebuji, protoze

Krok 3: Mij cil Chtél/a bych vypadat jako
kg. Za rok chci vazit o

Nyni vazim __ kg. Za rok chcivazit o kg méné, tedy _kg. Mé&sicné bych mél/a shodit zhruba

Krok 4: Status Quo Aktualné hubnu ¢i pribiram
Poprvé ve dne jim v prméru v hodin. BEhem dne jim zhruba
Naposledy jim vecer zhruba v . hodin.

M4 strava je slozend vice z Cerstvych potravin/primyslové zpracovanych potravin. (enodici se skrtnéte)
MUj nezdravy navyk je:

kg tydné / aktualné si drzim stavajici vahu. (enodici se skrtnéte)
hlavnich jidel, a __ svacinek.

Krok 5: Systém podpory a zodpovédnosti Nasledujici osoby budou mdj podpUrny systém a zavazuji se, ze s nimi budu
sdilet své Uspéchy i selhani a vzdy k nim budu v ramci své promeény upfimny/a:
Krok 6: SniZeni vstupnich kalorii Postupné a malymi kroky budu redukovat pfijem stravy tak, abych hubnul/a1az 3 kg
mésiéné. Hubnuti rozpoznavam dle pravidelného vaZzeni a tydennich prdmérd. Jde mi o dlouhodobé Fedeni a chapu,

ze mUze trvat i nékolik tydnd, nez zacnu opravdu hubnout. Diky své motivaci a systému podpory (kroky 1-5) drzim smér

a jsem rozhodnuty/a uspét.

Krok 7: Pfechod na zdravou stravu, omezeni priimyslové zpracovanych potravin 80 % zdravé stravy, 20 % co chci
Které je jedno nezdravé jidlo, o které nechci rozhodné pfijit:

Jakeé jsou tFi druhy svalin z €erstvych surovin, které bych mohl/a jist:

Co jist: Ovoce, zelenina, ofechy, seminka, bylinky, kofeni, ryby, maso, vejce, mléko, lusténiny, olivovy olej, kvasené produkty (kysané zeli bez octa, plnotuény
jogurt, kefir, kim¢chi, kombucha, kava...), horka c¢okolada (min. 80% kakaa) v malém mnozstvi.

Co omezit: Cukr, mrazena nebo hotova jidla, smaZena jidla, pedivo, véetné pizzy, kolacl a zakuskdl, balené pedivo, kupované bagety a sendvice, tavené syry,
snidanové cerealie, krekry a chipsy, cukrovinky a zmrzlina, instantni nudle a polévky, masné polotovary, jako jsou parky, nugety, rybi prsty a zpracovanou $unku,
limonady a jiné slazené napoje.

Krok 8: Pohyb V nasledujicich tfech mésicich si vyzkousim tyto tfi sporty:

Sportovat Ci chodit na prochazky se mnou mohou tito lidé:

Mé preferovane th druny PORY U JOU: e
Krok 9: Spanek Kazdy den budu vstavatv . hodin. Nejpozdéji hodinu po probuzeni (¢i s prvnim svétlem) stravim
alespon 5 minut venku (bez ohledu na pocasi), kdy budu absorbovat do o¢i denni svétlo.

Krok 10: Stress Naucim se, jak regulovat stres. Odpovéd najdu napriklad na lukasmikula.cz

hodin, rano budu jist nejdfive v hodin.

Krok 11: PferuSovany pist Vecer budu jist naposledy v

Krok 12: Dopliiky stravy Mohu vyzkouset zeleny Caj, kofein, psyllium Ci skofici. Hlavni je ale chovani a jidelnicek.
Krok 13: Co délat, kdyz zhubnu Upravim si prijem, abych byl v kaloricky vyvazeném stavu. Nic jiného neménim.

Krok 14: Nova osoba s novymi navyky Snazim se rlst, chodit mimo komfortni zénu a byt nejlepsi verze sebe sama.
Mam vasen, kterou délam radost ostatnim. Mam pestry a vyvazeny zivot. Kdyz se rozhoduji, potom se ptam “Co by ted'
udélala zdrava osoba?”. Mam se rad/a se véemi svymi chybami i nedostatky a dokaZu si odpoustét. Délam konzistentni,
pozitivni akce. Jsem zodpovédna osoba, na kterou je spoleh. Mam zivot plny pozitivnich, inspirativnich lidi. Pohyb, sport
a zdrava strava je trvalou soucasti mé identity.

Tento pracovni list je doplikem ¢lanku Pfeji mnoho Uspéchi!
Jak trvale zhubnout na blogu lukasovacesta.cz Lukas Mikula @ lukasmikula.cz | 734 722 720
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Tento prdvodce je zcela zdarma. Pokud mi chcete podékovat,
vyberte si néjaky produkt ¢i sluzbu na jednom z nasledujich
partnerskych odkazU:

* Dobré knihy - knihy

e Adrop - zazitky

e Jime zdravé - kucharky pro zdravou stravu

e Brain Market - vitaminy, dopliky stravy

e Up Life - vitaminy, doplnky stravy

 JRC - hry, herni konzole, merch

e (Cara Plasma - darovani plazmy

Dékuji za vasi podporu.
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https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=1ec2df65
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=0001595B
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=a2d39c31
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=e9a1924a
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=f245fde9
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=9820bab4
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=804ae77b
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=e475525c
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=f04284f2
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=ae451f06&a_bid=3363d761

Kontakt
Lukas Mikula
Sokolovska 1176
Havli¢kav Brod
580 01
Email: lukas@lukasovacesta.cz
Id. dat. schranky: 9u55vvs
IC: 76191885
DIC: CZ8405072973

Nejsem platce DPH.

LUKAS MIKULA
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