8.4 Naucte se od lékare - Jojo efekt
Vsichni jste o ném slyseli, ale co to vlastné jojo efekt je?

Jojo efekt nastava, kdyz se ¢lovék snazi rychle zhubnout ¢asto nezdravym a neudrzitelnym
zplGsobem - napfiklad ji velmi malo nebo prehnané cvici. Je pojmenovan podle hracky jojo,
ktera se pohybuje nahoru a dold. Podobné to byva s télesnou hmotnosti: nejdfive zhubnete,
ale nasledné se vaha rychle vrati zpét nebo dokonce prekona plvodni hodnoty. Jojo efekt
predstavuje opakované vykyvy télesné hmotnosti, které mohou mit negativni dopad na
zdravi.

Jak jojo efekt funguje?

e Jojo se pohybuje dold - hubnuti: Za¢nete drasticky omezovat pfijem jidla nebo cvicit
prilis intenzivné a rychle zhubnete.

e Jojo je nejniz - navrat k plvodnim zvykdm: Po urcité dobé se vSak vratite ke starym
stravovacim navykdm nebo pfestanete cvicit, protoze pfisné diety a nadmerna fyzicka
aktivita nejsou dlouhodobé udrzitelné.

e Jojo se pohybuje nahoru - pfibirani: Vase télo za¢ne znovu rychle pfibirat, protoze se
po prfedchozim hladovéni snaZi ulozit vice tuku, aby bylo pfipravené na ,dalsi krizi“.

Proc je jojo efekt Skodlivy?

1. Télo si uklada tuky na "horsi ¢asy": Pfi opakovaném hubnuti a pribirani se télo nauci
ukladat vice tuk(, aby bylo pfipravené na dalsi hladovéni.

2. Ztrata svall: Rychlé hubnuti vede ke ztraté jak tuku, tak svald, ale pfi opétovném
pribirani se télo zaméruje hlavné na obnovu tukovych zasob.

3. Psychicka zatéz: Neustalé vykyvy hmotnosti a netspéchy v hubnuti mohou byt velmi
stresujici a demotivujici.

Jak se vyhnout jojo efektu?

Abyste se jojo efektu vyhnuli, zaméfte se na malé, udrzitelné zmény. Je lepsi se soustredit na
vyvazenou stravu plnou ovoce a zeleniny a pravidelny pohyb, ktery vas bavi, nez zkouset
drasticky a rychle zhubnout. To je nejefektivnéjsi cesta, jak si udrzet zdravou hmotnost a
vyhnout se jojo efektu.
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