Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 18. dil
Zhubnuti diky hlavé?
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Hubnuti zacind od hlavy, fika se. Souhlasim na 100% a nejen v otazce hubnuti, ale
v celkovém pristupu k jidlu. Jak to, Ze néktefi lidé maji i za naprosto stejnych podminek
lepsi a snadnéjsi vysledky ve svém cili (zhubnout, Iépe jist, nabrat svalovou hmotu...) a
jinym to jde maximalné ztuha ¢i viibec?

Cim dal vice se utvrzuji vtom, Ze pristup a presvédéeni ¢lovéka o stravovani

ovliviiuje to, jaké bude mit vysledky v tom, co si pfedsevzal. Ukazu Vam to na prikladech
z praxe:
Dvé Zeny, stejného véku, za stejnych ¢i podobnych podminek (zdravotnich, socidlnich,
faktorti Zivotniho stylu a prostiedi) se rozhodnou zhubnout, pfiblizné 10kg tuku. Prvni Zené
fikejme Petra, druhé Pavla. Obé po doporuceni zméni svtj jidelnicek a udélaji zmény
v pohybu. Petra se po ¢tyfrech mésicich s nadhledem zbavuje svych prebyte¢nych 10kg
tuku, Pavla zhubne jen 2kg. Kde je chyba, kdyz obé mély stejnou startovaci pozici a udélaly
stejné ¢i velmi podobné opatreni?

V tomto pripadé je rozdil v mentdlnim nastaveni, tedy v postoji obou zen. Odhalme
si to tajemstvi! Petra sice je na zaCatku svého odhodlani na sebe velmi nastvana, protoze se
ji Spatnym Zivotnim stylem podafrilo dostat do télesné formy, ve které se necitila dobre, ale
méla odhodlani a viru, Ze to spolu zvlddneme. Od prvniho dne s nadSenim a vervou dle
mych doporuceni zménila jidelnicek, pohybové aktivity a dbala i na dostatek spanku a
relaxace. Jeji vira a Ciny pfinesly za nedlouho ovoce.

Pavla se ke své situaci stavéla od pocatku velmi negativné. Své télo doslova
nenavidéla, a i kdyZ tak moc chtéla zhubnout, pfi pohledu do nového stravovaciho planu,
ihned zacala poukazovat na to, Ze preci neni mozné jist a presto hubnout. Bohuzel od
pocatku nevéfila mné, ale co huF, nevérila predevsim sama sobé. O mésic pozdéji pri dalsi
kontrole jsem se dozvédéla vSe, pro¢ nemohla chodit cvicit a vafit si a dbat na své stravovani.



O dalsi mésic pozdéji se pani Pavla snazila vice, avSak ne kvlli tomu, Ze by pfed sebou méla
vidinu lepsi formy a zdravi, ale z divodu, Ze se bliZila dalsi navstéva u mé — druhy mésic se
nesnazila ani tak kvili sobé jako kvali mné. Ale vy vSichni, co se o zmény v jidle snazite,
nedélejte to kvuli mné nebo kvili nékomu jinému, ale kviili sobé. Vy sami se sebou jste 24
hodin denné, kaZdy den, cely svij Zivot a jste to vy, ktefi byste se sebou méli ,,vydriet”. ©

Chtéla bych vsak zminit jesté par situaci, kdy nase , nastaveni hlavy” maze ovlivnit
dalSi pochody v téle. Tak napriklad budete-li i na sebeméné zdravé jidlo pohlizet
s presvédcenim, Ze Vam to nic neudéla, ba naopak, ze Vam prospiva; pravdépodobné
dopady na zdravi nebudou tak potencionalné skodlivé, jak tomu ve skutecnosti muze byt.
Je tomu tak ale i v opacném pripadé - jite-li jablko s tim, Ze Vam pfeci zdravi prospésné byt
nemuze, kdyz je cela planeta zanefadéna, tak pak Vam to jablko nepfinese takové ucinky,
které by jinak mélo.

Stejné tak lidé, ktefi jsou permanentné ve stresu, v casovém presu, délaji si starosti
nebo se upinaji na jednu véc prespfriliS, mohou hif dosahnout svého cile, protoze
podvédomi télu vysila signdly, na které organismus reaguje. Zni to mozna tajemné, ale
nékdy nestaci zménit jen védomi, vili a Ciny, ale i podvédomi. To je uz vSak otazka na
spolecné osobni setkani, pfi kterém hledame i tuhle odpovéd.

A jak znamo fekl Henry Ford: , At uZ si Feknete, Ze néco dokazete nebo nedokazete,
pokaZdé budete mit pravdu.”

Nezkracena verze ¢lanku k dispozici na webovych strankach www.kasejovice.cz

nebo na mych osobnich webovych strankach www.martinakorejckova.cz .
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