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Jak zacit hubnout
bez diet a bez pocitani kalorii

Prakticky pravodce pro zeny,
které chtéji zhubnout
zdravé a dlouhodobé.

.....

Ahoj,

jsem Marta a pomdhidm Zendm
najit cestu ke zdravéjSimu télu
a lepsimu vztahu k jc’dlu.

[ enhle pravodce je tvaj prvni krok.

V.

g Bez diet ) Skutecné jidlo, % Podpora
a zakazu ./  které chutna ! na kazdém kroku
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Proc¢ vétsina diet
nefunguje

VY

Dietni pravidla Casto slibuji rychlé vysledky, ale télo i
mysl| potrebuji néco Gplné jiného. Tady je 5 nejcastéjsich
divodu, pro¢ diety nefunguji — a co s tim.

Nejde o to byt
perfektnd.

Jde o to zalit

o vydrzet u toho

sama. pro sebe.

Jis prili§ malo
Télo se dostane do stresu, zpomali

metabolismus a za¢ne si tuk ukladat.
Vysledek? Unava, chuté a jojo efekt.

Vsechno si zakazujes

Cim vic zékaz(, tim vétsi chuté a vétsi
riziko prejidani. Zakazy vytvari napéti,
ne dlouhodobé vysledky.

Cekas na ,,spravny den”
Ten spravny den neexistuje. Zacni dnes,
i mald zména ma velky smysl.

Po par dnech to vzdas

Rychlé diety jsou tézké udrzet.
Dlouhodoba zména je o malych krocich,
které zvladnes kazdy den.

Soustredis se jen na vahu
Dulezitéjsi je, jak se citi§, mas energii
a jak ti sedi obleceni. Vaha je jen Cislo.

Dobra zprava je, Ze to jde jinak!

Bez diet, bez pocitani kalorii a bez vycitek. ("~
\

S respektem k télu, chutim i Zivotu. e«
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Nemusis ménit vSechno najednou.
Zacni témito jednoduchymi kroky jesté dnes.

0 Vypij 2 litry vody

Dostatek vody nastartuje tvj metabolismus,
doda energii a pomuze omezit chuté na sladké.

m a Pridej zeleninu ke dvéma jidlum

Zelenina zasyti, doda vlakninu, vitaminy
a podpofi traveni.

/%O; e Béz na 30 minut ven

-

Prochazka rozhybe télo, zlepsi naladu
a podpofi spalovani.
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Nevynechavej veceri T R i <o ciathe
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v Pravidelna jidla udrzi stabilni hladinu energie ,,w" R AR

a zabrani vecernim chutim.

'(/',

e Béz spat o pul hodiny driv
Kvalitni spanek je zaklad. Télo si odpocine | ‘
a ty bude$ mit vic energie i vile. F

™ Malé kroky kazdy den vedou k velké zméné.

\A Jsi dalezité. Tvoje zdravi je na prvn[m miste.
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Jak ma vypadat
tou) talir
<

Nemusis$ nic pocitat ani vazit. Staci se ridit jednoduchym pravidlem,

které ti pomuze jist vyvazené, citit se dobre a dosahovat vysledku. =

25 %
bilkoviny

Stavebni kamen
tvého téla.

50 %

zelenina

~

Zaklad kazdého jidla.

Doda ti vidkninu,

Pomahaji udrzet
svaly, zasyti
a podpori regeneraci.

¥ .3 e Priklady:
vitaminy, mineraly kufe) kriita, veice
” tv. ' I . '
a zasyti té ryby, tvaroh, jogurt,
: lusténiny, tofu
Tipy:
v Cerstva
v mrazena
v varena (0)
v pecena 25 /O

priloha

Doda energii

na cely den.
Vybirej kvalitni
sloZité sacharidy.
Priklady:

ryze, brambory,

ovesné vliocky, quinoa,
bulgur, celozrnné téstoviny

| Jednoduché pravidlo, které funguje

N~ Naslouche:j svemu télu,
WL )E Kdyz na talifi dodrzis pomér 50-25-25,

Jjez pravidelné a s chuti.

tvé télo dostane vse, co potiebuije.
Zadné diety, 24dné zakazy — jen zdravy selsky rozum. @

Neexistuje perfektni talir. \

N
Dlezité je dlouhodobs jist vyvaZens 80 % asu. ) %
Zbytek si uzij bez vycitek a s radosti.
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Jak zvladnout

chut na sladke
@,

Chut na sladké je GpIné normalni.
Dulezité je védét, jak na ni chytre, bez vycitek a bez zakazu.

c Dej si bilkoviny ke snidani
Snidané bohata na bilkoviny (vejce, jogurt,
skyr, tvaroh) udrzi stabilni hladinu cukru v krvi
a omezi chuté béhem dne.

e Pij dostatek vody

Nékdy si zizen pleteme s chuti na sladké.
Zacni sklenici vody — Casto to pomuze.

9 Kupuj sladké po porcich
Méj doma jen malé mnozstvi.
Kdyz je sladké po ruce, snaze neodolame.

° Jez pravidelné

Dlouhé pauzy mezi jidly zvysuji chuté
a riziko prejidani vecer. Neni to o zakazu,
ale o rovnovaze.

Dovol si sladké véedomé a s chuti
- bez vycitek. Kdyz mas zaklad

Ovoce, jogurt, hotka &okolada (70 % a vice), ve stravé v poradku, sladke té
nebude ovladat.

e Méj pripravenou zdraveéjsi alternativu

orechy nebo domaci proteinovy dezert.
L

W, Dulezité pravidlo:

Nejde o to byt dokonala. @
Jde o to délat lepsi rozhodnuti casteé)i nez ne. |
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¥ remly - Ukéazkovy den
vyvazeneho jidelnicku
¥ =

Ukazka, jak mlze vypadat den plny chutnych,
vyvazenych jidel, které té zasyti a dodaji energii.

NI  7:30
-@- Snidané
I AN
| Ovesna kase s ovocem,

orechy a seminky.
Skvély start do nového dne.

Q 10:00
@ Svacina
Recky jogurt s ovocem

a chia seminky.
Lehka a vyZivna svacina.

0§ 13:00

Obéd

Kureci prsa s quinoou,
pecenou zeleninou
a zeleninovym salatem.

16:00
@Q Svacina

Hrst ofechu a kousek
horké cokolady.
Zdrava energie na odpoledne.

&,

Naslouchej svému télu
Kazdy jsme jiny, proto je dulezité
prizpUsobit porce, sloZeni i Cas
jidla svym potrebam a Zivotnimu

stylu.

19:00
@ Vecere
Losos s bataty a dusenou

brokolici. Lehké, chutné
a idealni na vecer.

f’ Dulezita je pravidelnost,
pestrost a radost z jidla.
Hubnuti nemusi byt
komplikované.

¥ Jez to, na co mas chut.

Dostanes velky vybér snidani, svacin, obédu i veceri.

Ty si z nich kazdy den jednoduse poskladas svij vlastni jidelnicek O
a stale budes dodrzovat vie potfebné pro zdravé hubnuti.
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Co dal?

Tvoje zmeéna zacina dnes
O

Ted' uz vis, jak to funguije.
Staci udélat jen jeden krok a zacnes se citit |épe ve svém téle.

= =1
3
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Vyber si balicek Vypln kratky Jidelni¢ek na miru | 7
formula¥ je na cesté k tobé | M

.....

Zvol ten, ktery nejlépe Napi$ mi zakladni Do 48 hodin mas svij
odpovida tvym cilum informace o sobé, jidelnicek pfipraveny
a potrebam. svych cilech a preferencich. presné pro tebe.

Nejsi na to sama. = :
J Cpolecné to zvlddneme!
@ Po celou dobu jsem tu pro tebe — s podporou, motivaci
a odpovédmi na tvoje otazky. @

<>- (Coziskas? 2>
T

AN
O X O Y’
Hubnuti bez stresu Vice energie Lepsi vztah k jidlu Skvélé vysledky Zdravé navyky
na cely Zivot

i p

Zadné diety, které té Budes se citit lehdi, Prestanes se trapit Postupné, zdravé

vycerpaji. Jen udrZitelnd plna energie a chuti vycitkami a najdes a natrvalo - presné Naucis se, jak jist tak,
abys byla fit a spokojena

dlouhodobé.

cesta k vysledkim. do Zivota. rovnovahu. tak, jak to ma byt.

Jsi pripravena zmeénit svuj Zivot?
Tésim se na tebe a na tvou cestu za lepsi verzi sebe sama.

Zacni dnes. Budouci ty ti podékuje.

@ CHCI JIDELNICEK NA MIRU

a 2acit s’voj/ Zmeénu

p
Zdravé. S chuti. Pro cebe. (D ()



