JAK ZHUBNOUT
A VI NIKD!




Vénovdno vsem Zzendm,
které nékdy v Zivoté chtély zhubnout.

TakzZe vsem...



JAK ZHUBNOUT
A VI NIKD!




Upozornéni pro ctendre a uZivatele této knihy

Vsechna prdva vyhrazena. Zddnd &dst této tisténé ¢i elektronické knihy nesmi
byt reprodukovdna ani Sifena v papirové, elektronické Ci jiné podobé bez pred-
choziho pisemného souhlasu nakladatele. Neoprdvnéné uziti této knihy bude
trestné stihdno.

MUDr. Dita Pichlerova

JAK ZHUBNOUT A UZ NIKDY NEPRIBRAT

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prdhonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 6631. publikaci

Odpovédny redaktor Zdenék Kubin

Fotografie Antonin Plicka

Fotografie na str. 62 - Depositphotos / Syda Productions
Fotografie na str. 107 — www.radiohost.cz/Novak a Rasch
Fotografie na str. 112 — Depositphotos / mark@rocketclips.com
Sazba a zlom Antonin Plicka

Navrh a zpracovani obalky Antonin Plicka

Pocet stran 120

Vydani 1., 2017

Vytiskla tiskarna Finidr, s.r.o., Cesky Tésin

© Grada Publishing, a.s., 2017
Cover Photo © fotobanka Allphotot

ISBN 978-80-271-9847-4 (ePub)
ISBN 978-80-271-9846-7 (pdf)
ISBN 978-80-247-5718-6 (print)



Uvod
Kdyz to zvladnu ja, zvladnete to také
Diety uz neleti

Co byste méli védét, nez zacnete

Jak silna je vase motivace?

Pamatujte na vliv genetiky

Jak dlouho se budu muset hlidat a omezovat?
Co je podstatné a co ne?

Co je opravdu dulezité?

Jak navéc?

Zapiste si jidelnicek

A co ted?

Krok za krokem

Ceho se bat nemusite?

Neni to o penézich!

Jaké je spravné tempo redukce?

Rozhybejte své télo, pouzivejte svaly!
Zacnéte postupné

Cilem je pravidelnost

Jaky sport je idedIni?

Pohyb vas musi bavit

Zapomente na vymluvy!

Vyfotte se!

Davody k pohybu jsou i zdravotni!

OBSAH

n
15

17
20
21
24
26
27

35
35
36
37
42
44
45

47
47
48
48
50
50
51
53




JAK ZHUBNOUT A UZ NIKDY NEPRIBRAT

Co jist pred cvicenim a po ném 54
Nezapominejte na wellness! 55
A co hlava? 57
Piredepiste mi néjakou tabletku na hubnuti! 59
Je pro mé vhodna chirurgicka lé¢ba obezity? 63
A ted’'tedy konkrétné - co jist? 67
Vecefe 67
Obéd 75
Snidané 78
Svadiny 84
Rady a doporuceni 87
Nebojme se tuk 87
Ajak je to s cukry? 91
Jak jist vic bilkovin? 97
Pomoc! Mam hroznou chut na sladké! 98
Jak zvladnout cesty a dovolené? 99
Méme zafazovat odlehcovaci dny? 101
Moje finty 103
Neztratte radost z jidla! 109
Zeny preziji (a zhubnou) m

Pfilohy 113



Pokud v rukou drzite tuto knizku, pravdépodobné jste se rozhodla

zménit svUj Zivotni styl a chcete zhubnout. A ziejmé to ani neni poprvé,
co jste k tomuto rozhodnuti dospéla a mozna uz jste i nékolikrat v Zi-
voté zhubla a zase pfibrala. Mozna mate i spoustu znalosti o zdravém
Zivotnim stylu, o spravném sloZeni stravy a o pitném rezimu, véechno
teoreticky vite a v praxi se nedafi védomosti aplikovat. Protoze i ja
se celozivotné potykam s vahou, prestoze jako Iékarka zabyvajici se
obezitou a diabetem mam hodné teoretickych znalosti, rozhodla jsem
se napsat tuto knihu, jez by mohla byt prdvodcem tém z vas, které
celozivotné a kazdodenné fesite svou vahu, ale zejména tém, které to
mysli vazné a jsou ochotny i néco zménit ¢i obétovat.

Nemd cenu si namlouvat, Ze celoZivotni boj s vahou je potésenim.
Hubnuti je ale minimalné zpoc¢atku opravdu pro nékteré z nas radost —
pokud se odhodlame, prekoname tézky zacatek, ,chytneme se’, jde
nam to jakoby samo, ¢isla na vaze klesaji a kamaradky se nam obdivuji
¢i zavidi. Je ndm krasné, kazdy den se citime leh¢i a leh¢i, dopneme
odloZené kalhoty, Saty nam padnou lépe. Samo hubnuti je totiz nejlepsi
motivace pro dalsi dodrzovani rezimu. Néjakou dobu vlak jede a nam
je hej, ale pak pfijde plizivé zlom. Uz jsem zhubla a chci si novou vahu
Jjen udrzovat”. Pfipadné ,uz chci zhubnout jen téch poslednich pét
kilo” - nezndm zenu, kterd by v zaloze tohle neméla. A zacne pravy boj.
Ono kdyz se dafi a vSechno bézi, jak ma, zda se to velmi snadné, ale
pokud na nas dolehnou stresy, starosti, pfepracovani, Spatny prospéch
déti a nové objevend manzelova milenka, jdou nase dobra predsevzeti
stranou a vaha leti nahoru.







UVOD

Z toho je jasné, Ze p¥i hubnuti je nejdalezitéjsi hlava! Kdyz hlava
funguje a kdyz mame cas a energii vénovat se samy sobé, zda se
hubnuti hracka. Ale mélokdy v Zivoté takova idedlni rovnovaha nastane.
Vétsinou slycham, Ze je moc préce, na pohyb neni ¢as a elan, nemluvé
o ostatnich starostech (tfeba v ramci rodiny).

Télo po zhubnuti jen ¢iha, co udélame dal. Tukové buriky nezmizely,
jen se ,vypustily” a cekaji, jaky bude nas dalsi krok. A protoze tyto
bunky byly stvofeny k tomu, aby byly naplnény tukem, neni pro télo
nic snazsiho, nez tuk znovu zacit ukladat. Prvnich par dni ¢i tydnt chy-
bovani jesté télo prehlédne. Je jako rozjety vlak, také se nezastavi na
jednom metru. A my se podivime - aha, hfesim a netloustnu! Bajecné!
Podlehneme pocitu, ze to takhle bude fungovat dal. vV ten moment ne-
¢ekané narazime - rucicka vahy vyleti nahoru uz pfi pohledu na rohlik.
Je zle. Za pér mésici mUzZeme zacinat nanovo.

Tato knizka je o tom, jak na to, aby se ndm tohle uz nestavalo. Kazda
znds s nécim v Zivoté bojuje, a my, které bojujeme s nadvahou, bychom
si mély uvédomit, Ze hubnuti neni sprint, ale béh na dlouhou trat,
¢asto na dozivoti. Nemusi to byt fehole, ale vzdycky je to disciplina
a odfikani. Nékdy je to radost. Kazdy den je potieba se rozhodnout,
¢eho si cenim vic. Stihlejsi postavy a lepsiho zdravi, nebo slasti, ktera
se jisté dostavi, kdyz snim tuhle tabulku ¢okolady? Pfizndvédm, ze ¢asto
vyhraje to druhé. Dobré jidlo je droga. Je to droga bohuzel velmi do-
stupnd, levnd a nema zadna bezprostfedni rizika. Riziko pfijde az po
par letech, a to je nyni pfilis daleko. Az ale pfijde cukrovka nebo prvni
infarkt, bude mnohem tézsi znovu zacinat.

Pteji vam tedy, aby vas zacatek byl s touto knihou jednodussi a abyste
neztracely na trati dech. Trat je to totiz dlouha.

Autorka







KDYZ TO ZVLADNU JA,
ZVLADNETE TO TAKE

Narodila jsem se v Brné do blahobytného moravského rodu, kde snad
nikdy nikdo nebyl $tihly. Od urcitého véku se zakulatily obé babicky
i jejich sestry, maminkai jeji bratfi, a i kdyz jsem détem vybrala stihlého
tatinka, také obé moje dospélé déti bojuji s kily. Prosté Siroko daleko
v rodiné Zadny rychly spalova¢, sami ukladaci. Tvrzeni mé maminky,
Ze zase na druhou stranu prezZijeme kazdy hladomor, mé nijak ne-
uklidriovalo, zvlast kdyz zadny hladomor ne a ne pfijit. Byla jsem prosté
rozkosné miminko s mnoha faldiky, baculata skolacka a gymnazistka
Jkrevamliko” - feceno shovivavé slovy mé maminky. Vaha slai pfes mé
neustalé pokusy o hubnuti stale vys a vys a po druhém porodu jsem ve
tficeti letech vazila skoro sto kilo. V té dobé jsem uz nékolik let pracovala
jako lékarka na diabetologii a vypadalo to, Ze svym pacientim ,kazu
vodu a piju vino”. Znalosti jsem méla plno, ale kazdy vecer mé vile
zradila a Unava z prace a starosti o dvé déti mé dohnaly k lednici, takze
jsem typicky zacinala od zitra, od pondélka, od prvniho, od Uplriku...

No a pak mi jednou definitivné dosla trpélivost a dala jsem se do toho.
Poslednim impulzem byl ndkup dzin(l. Kazd3, i $tihla, Zena vi, Ze koupit
padnouci dZiny se rovna malému zazraku. A co ma fikat baculka, ktera
se poti v tésné kabince s nemilosrdnymi svétly a zakefnymi zrcadly
ze vsech stran, ve snaze nasoukat se do patych, opét malych dzind.
V ten moment se ve mné cosi zlomilo. Z obchodu jsem jesté vysla
s hlavou vztycenou a na ironickou otazku $tihlé prodavacky: ,Vam ani
tahle velikost nesedi?” jsem jen zpupné pohodila hlavou a pronesla
cosi o Spatném stiihu. Ale doma jsem si to odplakala. V slzach jsem
brouzdala na internetu a probirala se miliony odkazt na slovo hubnuti.
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Védéla jsem, ze jediny smysl pro mé ma hubnuti pod dohledem, pro-
toze jsem potiebovala mit nejen radce, ale i mentora, viidce, ale také
nékoho, komu bych pomysiné skladala ucty, nékoho, kdo by mé pra-
videlné kontroloval, aby mi bylo trapné nezhubnout alespor deko. Po
vylouceni viech sice lakavych, ale na prvni pohled utopickych zazra¢-
nych a pfedrazenych metod jsem se pfihlasila do jednoho klubu, kam
jsem pak dochéazela poctivé tyden co tyden po dobu tii mésicl. A to
byl dobry start. Pod vedenim lektorky jsem se nechala vést krok za
krokem jako 3kolacek, bez ohledu na moje vzdélani, znalosti a profesi.
Délala jsem viechno jako ostatni - zapisovala jidelnicek, pocitala kalorie
a najednou jsem vidéla ty chyby. Hodné tuku a cukru, malo bilkovin
a zeleniny, slaby pitny rezim, vina také pres miru... Jediné, co u mé bylo
asi vzdycky v pofadku, byl pohyb - pfi jakékoli vaze a v jakémkoli véku
jsem se moc rada hybala a byla jsem vzdycky dusi sportovec. Odmali¢-
ka na lyzich, na bruslich a v bazénu, dospivala jsem navzdory své vaze
v posilovné a u baletni tyce, pak pfislo aerobikové obdobi, ndsledovala
tanecni vina a posledni léta ujizdim na power jéze a béham nékolikrat
tydné deset kilometrl s docela obstojnym ¢asem, dokonce jsem si uz
dvakrat zabéhla maratonskou stafetu. Ale prosté miluji jidlo a tim se
mi moje plany vzdycky jaksi zhatily. Kdyz jim vétrnik, zazivdm extazi,
belgické pralinky si vychutndvdm se zavienyma oc¢ima a kachna man-
zelovy babicky je vyloZzené orgasticka zélezitost. Miluji prosté vsechno
dobré jidlo a také dobré piti — jsem prece holka z Moravy, kde se vino
pije jako voda. Takze jsem se s touto moji vasni k jidlu cely Zivot prala
a v podstaté jsem sportovala proto, abych mohla jist.

Prvnich deset kilo jsem tehdy shodila na zminéném kurzu béhem tii
mésicl. VSechno slo krasné, kazdy tyden jsem si peclivé psala jidel-
nicek, vlastné jsem sama sebe hlidala. Také mi pomahalo, ze jsem se
vtom hubnoucim klubu jednou tydné vidéla se svymi ,spolutrpitelka-
mi”. Nemusela jsem se stydét, viechny jsme mély stejny problém - kila
navic. Vzajemné jsme se podporovaly, radovaly se zkazdého kila dole,



