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Jak predejit jojo efektu

Co je jojo efekt?

Jojo efekt je stav, ktery znamena opétovné zvySeni hmotnosti po zhubnuti Nékteri jsou v zajeti
neustalého jojo efektu. Projevuje se rizné velkymi vahovymi vykyvy. Clovék néco shodi, ale poté shozena
kila (a Casto i néco navic) nabere zpatky a takto se to neustédle opakuje.V dlouhodobém horizontu tak
snahy o zhubnuti vedou naopak ke zvySovani hmotnosti.

Prevence jojo efektu

Vd

Zapomente na hladovéni!

Existuje velké mnozstvi ,,zazracnych diet”. MoZzn4a jste sami uz mnohé vyzkouseli. Nékteré opravdu funguji.
Zhubnete, ale Casto za cenu hladovéni, a to se télu ,nelibi“. Proto jakmile s dietou prestanete,ztracené
kilogramy se vrati. Organismus si chce udélat tukovou zasobu pro pripad, ze byste ho zase nechali
stradat.

Nastavte si udrzitelny jidelnicek!

Mél by bytvyvazeny, pestry a odpovidat zasadam zdravého stravovani Udrzitelny jidelnicek je takovy,
ze kterého mate dobry pocit, nestradate a netésite se, az s nim skoncujete. Pokud se dlouhodobé stravujete



zdravé, nemusite se obavat sem tam neéjakého prohresku. Nebude-li jich moc, na vasi hmotnosti se to
neprojevi.

Hubnéte pomalu!
Vydésila vas vase vaha? Mdte své postavy plné zuby a rozhodli jste se, Ze musite shodit co nejvice a v co
nejkratsi dobu? S takovym pristupem mate spolehlivénaslapnuto k jojo efektu. Naplanujte si jidelnicek

tak, abyste hubnuli postupné. Zdravy vahovy ubytek za tyden jeindividualni - dle vychozi hmotnosti.
Obecné by to mélo byt cca0,5 az 1 kg.

Pristupujte k hubnuti pozitivné!

Neberte hubnuti jako omezeni, ale jako novy zivotni styl se spoustou vyhod. Pochvalte sami sebe za
uspéchy. A pokud se dopustite dietni chyby? Nepropadejte trudomyslnosti. Jak jsme si uvedli vySe, sem
tam néjaky prohresek nevadi. Jen si dejte pozor, abyste nesklouzli k nezdravému stravovani.

Pridejte pohyb!

Sport a zdravé stravovani by mély jit ruku v ruce. Podporte zdravy jidelnicek pohybem. MoZnosti sportu
je cela rada. Jaky bude vyhovovat vam?



