
JÃ• A DIETA - ZNOVU PO DESETI LÃ‰TECH
PÃ¡tek, 10 zÃ¡Å™Ã­ 2010

Tak se na mÄ› (spí&scaron; na Ä•lánek, na mÄ› radÄ›ji ne) podívejte. Následující text jsem psala pÅ™ed deseti lety... (tenkrát jím
Lenka zaloÅ¾ila nehynoucí hubnoucí rubriku na DámÄ›) a hle - poÅ™ád platí! AÅ¾ teda na to, Å¾e uÅ¾ není první jarní den. Tam
muÅ¾eme dosadit "zaÄ•ala &scaron;kola". Mezitím (prokládáno hubnoucími epizodami), jsem se staÄ•ila vdát, pÅ™ivést na
svÄ›t chlapeÄ•ka (v prosinci mu bude 9) a holÄ•iÄ•ku (teÄ• je jí 7 a pÅ¯l), nÄ›kolikrát se pÅ™estÄ›hovat a vytrvale stÅ™ídat váhu. 

 

 

 

        Po porodu jsem to dotáhla na neuvÄ›Å™itelnou stovku, pak se mi podaÅ™ilo o 35 kilo zase zhubnout, a následující tÅ™i roky
zas pomalu nabírat se stÅ™ídavým obdobím Å¾ravé deprese a masochistických záchvatu hladovÄ›ní...        Jo, mÄ›Å™ím nic moc, 160...  A
z váhy vám pÅ™iznám jen koncovku:  .4,6 - to hnusný Ä•íslo pÅ™edtím se prostÄ› &scaron;ílenÄ› stydím napsat.       TakÅ¾e teÄ• to opÄ›t
zaÄ•íná. Ale teÄ• uÅ¾ to vydrÅ¾ím...ne hubnutí, ale &bdquo;jinej Å¾ivot" - protoÅ¾e, bohuÅ¾el, nejhor&scaron;í je - si pak váhu
udrÅ¾et...  

 

 

 

 

 JÁ -  A DIETA....  

motto: Dieta je jak desatero - nejkrásnÄ›j&scaron;í je její poru&scaron;ování

       Milé dámy,  také uÅ¾ jste zjistily, Å¾e se rychle blíÅ¾í pondÄ›lí 20. a tedy i první jarní den? Bude Ä•ím dál víc tepleji, sluníÄ•ko bude
pálit a vy budete Ä•ím dál víc zkracovat suknÄ› a odhalovat krásná pevná lýtka? Jo jo, taky bych ráda odhalovala... Ale
Vánoce, Silvestr, narozeniny, svátek... to v&scaron;echno byly skvÄ›lé pÅ™íleÅ¾itosti tu k dortíÄ•ku, tu k bájeÄ•nému
gulá&scaron;ku, salátkÅ¯m, su&scaron;enkám... A Ä•ím víc tÄ›ch "pÅ™íleÅ¾itostných" Åˆamek pÅ™ibývalo, tím víc jsem se propadala
mastnému zoufalství, choulila svá kila s bázní a hanou do kilometrových &scaron;lojerÅ¯ a hlavu nejradÄ›ji zastrÄ•ila hloubÄ›ji
neÅ¾ povÄ›stný p&scaron;tros... V Ä•erném zoufalství jsem své splíny utápÄ›la v mísách bájeÄ•ného rizotka s haldou kuÅ™ecího
masínka, v nÄ›kolikanásobnÄ› obloÅ¾ených houstiÄ•kách a uvÄ›domovala si, jak velikánský cák by to byl, kdybych v záchvatu
deprese hupsla z Karlova mostu.      V pravidelných intervalech zaÄ•ínám hubnout, a stejnÄ› tak v pravidelných intervalech
konÄ•ím. (MÅ¯j poslední pokus má dne&scaron;ní datum.) Tohle je vlastnÄ› mÅ¯j soupis, co pÅ™i dietÄ› mÅ¯Å¾e pomoci. Je to jen
to, co jsem sama vyzkou&scaron;ela a co mi (jak kdy) fungovalo. Nejspí&scaron; nÄ›které metody nebudou zrovna
ko&scaron;er, ale ty nejhor&scaron;í, co mám za sebou (16 denní hladovky jen o vodÄ› a bÄ›hání) jsem vynechala
rad&scaron;i úplnÄ›. Je to vlastnÄ› jen soupis mnou vyzkou&scaron;ených rad a návodÅ¯...        MoÅ¾ná bych se mÄ›la zmínit o
"tÄ›lesném hladu" - pÅ™i kterém cítíte Å¾aludeÄ•ní stahy. Mírný hlad a slabé stahy se objevují pÅ™ibliÅ¾nÄ› tÅ™i a pÅ¯l hodiny po jídle, silný
hlad po pÄ›ti hodinách a intenzivní zhruba kdyÅ¾ nejíte pÅ¯l aÅ¾ celý den (hrÅ¯za!). Ten, kdyÅ¾ cítíte, vám vlastnÄ› Å™íká: "je to
dobré, ovládá&scaron; se, hubne&scaron;!" Zato ten druhý, "emoÄ•ní hlad", ten je hor&scaron;í. Je to jenom momentální
chuÅ¥. ProstÄ› vás honí mlsná. JestliÅ¾e jste uÅ¾ nÄ›kdy drÅ¾eli nÄ›jakou dietu, nemusím vám ho jistÄ› popisovat. Fráze typu: *
jeden kousek mÄ› pÅ™ece nezabije* spoÄ•ítám si kalorie a pak je zase vypotím - a "nula od nuly pojde"* co já na tom svÄ›tÄ›
mám..., kdyÅ¾ uÅ¾ nemám sladký Å¾ivot, tak si aspoÅˆ nÄ›co sladkého dám* tak si dám je&scaron;tÄ› naposled... (pÅ™íp. na
rozlouÄ•enou)* zaÄ•nu stejnÄ› aÅ¾ od pondÄ›lí (od prvního, Nového roku, po narozeninách...) a jistÄ› mnoho dal&scaron;ích -
znáte zaruÄ•enÄ› sami nejlíp.         KdyÅ¾ uÅ¾ ten okamÅ¾ik nastane - a to se dÅ™ív nebo pozdÄ›ji urÄ•itÄ› stane - máte je&scaron;tÄ›
moÅ¾nosti na záchranu. KromÄ› toho, Å¾e si buÄ• pÅ™eÄ•tete dlouhý seznam, co vám pak va&scaron;e krásná &scaron;tíhlá
postava umoÅ¾ní, se mÅ¯Å¾ete jít podívat na ty super kalhoty, (úÅ¾asnou sukni, dokonalé plavky...) a nebo - kdyÅ¾ bude nejhÅ¯Å™ -
 na sebe do zrcadla. Nechci v Å¾ádném pÅ™ípadÄ› Å™íct, Å¾e smysl hubnutí je v dosaÅ¾ení pÅ¯vabu zmírající schlíplé vyzáblotinky.
Je urÄ•itÄ› mnoho &scaron;Å¥astných a tlustých lidí. Jsou urÄ•itÄ› i tací, kteÅ™í si na svou tlou&scaron;Å¥ku zvykli a nevadí jim. Pokud
jim nezpÅ¯sobuje Å¾ádné - nejen zdravotní - problémy, pak jim to ze srdce pÅ™eji. Znám dokonce i Ä•lovÄ›ka, který se svými 40
kily nadváhy bÄ›há maratón.        BohuÅ¾el, souÄ•asné reklamy s mladými anorektiÄ•kami (trpící zaruÄ•enÄ› rakovinou Å¾aludku) trend
moderní vychrtlosti jasnÄ› podporují. Navíc na&scaron;e spoleÄ•nost je známa i "nadváhovým rasismem" - coÅ¾ situaci nijak
neulehÄ•uje. Nejsem pÅ™ívrÅ¾enkyní stravy &bdquo;jeden lístek salátu na den", ale jisté je, Å¾e obÄ•as den bez jídla Å¾aludku urÄ•itÄ›
prospÄ›je. KaÅ¾dopádnÄ› seznam chorob, které je schopná nadváha zpÅ¯sobit, muÅ¾e staÄ•it i jako dÅ¯vod k hubnutí.        Tohle
je malý soupis rad a trikÅ¯, které mám vyzkou&scaron;ené na vlastní kÅ¯Å¾i:         KdyÅ¾ uÅ¾ se rozhodnete, tohle by mÄ›lo pomoci
alespoÅˆ trochu, ale jediná ruka, která vám zaruÄ•enÄ› pomÅ¯Å¾e, visí z va&scaron;eho ramena... MnÄ› se osobnÄ› nejvíce
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osvÄ›dÄ•il graf váhy - horizontální sloupec na dny, kdy se váÅ¾íte, a vertikální s ubývajícími kily. Pohled na svaÅ¾ující se kÅ™ivku
je k nezaplacení... * zapisujte si, co jste snÄ›dli (co, kdy, kde, kolik, s kým, pocit hladu, kalorie)* pouÅ¾ívejte men&scaron;í talíÅ™ky -
 budete mít dojem, Å¾e máte plný talíÅ™ (Fata Morgana )* odstraÅˆte své oblíbené potraviny z dohledu, nebudou vás pak tak
svádÄ›t (i kdyÅ¾ pro ostÅ™ílené - lze je pouÅ¾ít jako mÄ›Å™iÄ• vÅ¯le, ale to uÅ¾ je spí&scaron; masochismus)* nakupovat choÄ•te vÅ¾dy
najedeni, s pÅ™esným seznamem a pÅ™esnou sumou penÄ›z. NedoporuÄ•uji procházet oddÄ›lení typu: lahÅ¯dky, sladkosti,
zmrzlinky apod. (obmÄ›na: nedoporuÄ•uji procházet Å¾ádná oddÄ›lení)* pravidelnÄ› pijte; protoÅ¾e kdyÅ¾ máte Å¾ízeÅˆ, je uÅ¾ pozdÄ›.
KdyÅ¾ budete mít Å¾aludek plný vody, nebudete chtít nic jiného, snad...* pi&scaron;te si va&scaron;e sportovní úspÄ›chy. KdyÅ¾
na zaÄ•átku ujdete sotva pÅ¯l kilometru, urÄ•itÄ› vám udÄ›lá radost, jak se vzdálenost postupnÄ› zvÄ›t&scaron;uje, Ä•as
zkracuje, a poÄ•áteÄ•ní obtíÅ¾e mizí* neponocujte - veÄ•er má &bdquo;absÅ¥ák" asi kaÅ¾dý. KdyÅ¾ pÅ¯jdete dÅ™ív spát, mÅ¯Å¾ete dÅ™ív
vstávat (brzy ráno stejnÄ› hlad mít nebudete a máte alespoÅˆ Ä•as si zacviÄ•it)        KdyÅ¾ uÅ¾ vás pocit "urÄ•itÄ› právÄ› umírám
hlady" nebo  "seÅ¾eru na co pÅ™ijdu" pÅ™epadl a vy stoprocentnÄ› víte, Å¾e si prostÄ› nÄ›co malinkatýho (a samozÅ™ejmÄ› nedietního,
kalorického, ale &scaron;ílenÄ› dobrého) dát musíte, vyzkou&scaron;ejte nÄ›které ze zaruÄ•enÄ› osvÄ›dÄ•ených trikÅ¯. Nebo... -
ale fakt jen malinkatýho!!! * vyÄ•istÄ›te si zuby - po mentolu si na klobásku ani nevzpomenete* vezmÄ›te si Å¾výkaÄ•ku - mÅ¯Å¾ete
si minimálnÄ› pÅ¯l hodiny hrát na normálnÄ› papajícího...* vypijte alespoÅˆ pÅ¯l litru vody - umí skvÄ›le pÅ™edstírat plný Å¾aludek.*
zacviÄ•te si - pÅ™i fyzické námaze se tak unavíte, Å¾e budete mít stejné pocity, jako dát si opulentní veÄ•eÅ™i ve 4 ráno.         Kdyby
na vás tyto rady neúÄ•inkovaly, mám je&scaron;tÄ› deset jiných. Ty ale, bohuÅ¾el, doporuÄ•it nemohu:  * jezte jen jednou
dennÄ› - od rána do veÄ•era* nejbezpeÄ•nÄ›j&scaron;í cesta k získání du&scaron;evního klidu je bájeÄ•nÄ› syté jídlo* Å™iÄ•te se
zásadou: hojné jídlo, hojné pití, to je správné Å¾ivobytí* nejedete-li autem, volte alespoÅˆ metro, autobus Ä•i tramvaj -
&scaron;koda kaÅ¾dého kroku* &scaron;etÅ™ete Ä•as - nikdy se nevaÅ¾te* s cigaretami a s alkoholem bojujte nelítostnÄ› jejich
konzumací* teprve po nÄ›kolikátém pivu se Å¾ízeÅˆ stává krásnou* cukr je pÅ™edpokladem sladkého Å¾ivota* ke sledování
televize patÅ™í i nÄ›co dobrého* co nejÄ•astÄ›ji stÅ™ídejte zaruÄ•ené diety s obdobím, kdy se koneÄ•nÄ› poÅ™ádnÄ› najíte.   Milé dámy,
celé tohle pí&scaron;u hlavnÄ› proto, abych se podÄ›lila s tím, co vím a co jsem vyzkou&scaron;ela vlastno-ústnÄ›. Máte-li
nÄ›jaké dal&scaron;í rady, návody, moÅ¾nosti, zku&scaron;enosti -sem s tím v&scaron;ím!  Lenka   
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