


Ahoj,

jmenuji se Hana Rychnovska a velmi mé tési, zZe sis stahla ebook Jak
se projist ke stihlosti.

Za své praxe kvalifikovaného vyzivového poradce jsem za posledni 4
roky pomohla jiz vice jak 500 zenam s osvojenim zdravych
stravovacich navykl a nalezenim svobody v jidle. Nadsené Sifim
osvétu intuitivnimu stravovani, které vnimam jako cestu zpét ke
svobodnému stravovani. Zadné diety, nalepkovani, po¢itani kalorii,
vazeni jidla. Ale zdravy udrzitelny zivotni styl pro kazdého!

Chci abys védéla, ze i ja jsem si prosSla krkolomnou cestou a nebyt
otrokem kalorii a mit absolutni svobodu ve stravovani se mi nestalo
magicky pres noc. Predtim, nez jsem se naucila intuitivné jist a
plnohodnotné vyzivovat své télo, jsem prozila spoustu preslapu. Od
vynechavani sacharidd, po jidelnicky na miru, které ve skute¢nosti na
miru vubec nebyly.




Ignorovala pocity hladu - prece by mi to mélo stacit! Ale nestacilo.
Byla jsem nejenze nestastnd, frustrovana a nastvana, ale ani jsem
nedosahovala vysledkll po kterych jsem tak touzila! Vydrzela jsem
vzdy maximalné 2 mésice a na néjaky cas to vzdala.

Toto uz je nastésti davno za mnou, ale je to zkusenost ze které dnes
Ccerpam a diky které presné vim, co mé klientky prozivaji a co
predevsim potiebu;ji!

PFi spolupracich s klienty se setkdvdm s rlUznymi presvédcenimi a
navyky, diky kterym se cykli v dietach. Tato presvédceni a navyky jsem
shrnula v 7 bodech, které s tebou chci sdilet vtomto ebooku a prinést
ti jiny pohled nejen na stravovani.
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Pokud chces zhubnout, musis byt v kalorickém deficitu. Pro upresnéni
- mit vétsi vydej jako prijem. Spousta lidi ale déla tu chybu, ze se snazi
o prilis velky kaloricky deficit.

,Shizte prijem a zvyste vydej,, - uz jsi slySela tuto radu?! Je to velmi
obecna rada a z praxe vim, Ze muze nadélat vice Skody jako uzitku. Ty
uz tak jis malo a diky této radé zacnes jist jeSté min. A navic navysis
rapidné i vydej. SniziS sacharidy, navysis prijem zeleniny a soustredis
se na nizkokaloricka jidla. Objem za malo kalorii!

Ryzi vymeénis za kvétakovou ryzi.

Téstoviny za cuketové Spagety.

Prosim takhle NE! Svuj jidelni¢ek takto

ochuzujes o komplexni sacharidy, které

jsou primarnim zdrojem energie a taky o

vlakninu, diky které jsi syta po jidle delsi

cas.

Abychom si to upresnily jednou provzdy

Sacharidy nejsou zlo a stejné jako tuky a bilkoviny patti do jidelni¢ku!
Kdyz jich mas v jidelnicku nedostatek, nejenze nemas dostatek
energie, ale také casto hladovis a mas nesnesitelné chuté na sladké.
Jen_mi-rekni - kolikrat te prepadl vecer vi¢i hlad? Kolikrat jsi nabéhla
na lednici, prejedla se a nasledné méla vycitky?
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Jak je mozné, ze pribiras, ikdyz jis malo? Zda se to logické - chci snizit
vahu, tak musim i snizit prijem. Takto to ale nefunguje!

Pokud svému télu nedodas dostatek energie a zivin, které potrebuje,
zacne si tvorit tukové zasoby na horsi ¢asy - co kdyz mu das pristé
jesté meéné jidla? Tvoje télo té chce chranit, pro preziti udéla
maximum. Ale vécné ti bez tvé péce slouzit nebude - pamatuj na to a
nedopust, aby to doslo tak daleko, Ze vypne tvlj hormonalni systém.

Pokud jsi dlouhodobé v podvyzivé (ano, tvoje télo strada a podvyzivou
trpi i lidé s nadvahou a v obezité!), zpomaluje se ti bazalni
metabolismus, na ktery se tvé télo adaptuje. Staci pak jeden dopravaci
vikend, patecni party a 2 kila jsou nahore jak nic.

Pokud stale citis pocit hladu, hura! Tvé télo to s tebou jesté nezabalilo.
Mas pocit, Ze ti staéi 1 nebo 2 mala jidla denné? Casto nesnidas a
neveceris? Tvoje télo s tebou prestalo komunikovat. Tolikrat ti rikalo,
ze ma hlad a ty jsi ho ignorovala. Co je ted tvym ukolem?
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Myslis si, Zze musis byt 100 %, jinak to nhebude fungovat? Byt nebo spise
shazit se byt 100 % je ale veliky stres. A kdo tvrdi, ze je 100 % tak bud’
pékné keca nebo to prilis hroti :-D Neni to absolutné udrzitelné! Snaha
0 100 % té nuti mit nad sebou neustalou kontrolu. Omezuje tvuj Zivot
a Casto i tvou rodinu a pratele.

Cim vice si odpirds néco - suenky, ¢okolada apod., na co mas chut,
tim snaze se tim prejis. Pro¢? Mas myslenku na odpirané neustale v
hlavé. Tak si dovoliS malé mnozstvi, které nejen, ze té neuspokoji, ale
takeé ti vylitne cukr a budes mit nutkani dat si vice a vice - az se prejis a
nasledné ze sebe budes zklamana, Ze jsi chut opét nezvladla udrzet
na uzde.

Mit svobodu v jidle neni o zakazech, je o tom Tict si oukej, mam na to
chut, az budu chtit, tak si to dam. Muzes klidné projit desetkrat kolem
napr. ¢okolady a az po 1 si ji dat. Kdyz se nebudes omezovat,
jednoduse to nebudes mit v hlavé. A pohled na tu ¢okoladu v tobé
nevzbudi takové emoce, jako kdyz si ji neustale odpiras.



Nerozlisuj uz jidlo na zdravé a nezdravé, vSe je o mnozstvi a €etnosti!

Stejné jako té jedno zdravé jidlo nespasi, tak ani jednim nezdravym
nic nezkazis. Pamatuj na to a pristé az si das néco mimo tv(ij zdravy
jidelnicek, prosté pokracuj dalsim jidlem.

Nesnhaz se byt 100 % - nejenze je to velmi frustrujici, ale timto
pristupem si cely progres jen brdis.

Méj v prevaze kvalitni stravu a dostatek pohybu a obcas si dej néco,
jak ja s oblibou fikam jinak - protoze zdravé a nezdravé je pouze a jen
mnozstvi!




30%@%&%%%

Kdo by je nechtél, ze? Zazraky ihned, nemozné na pockani ©

Soustredis se pouze na to, jak rychle dosahnout cile, ale jakmile
neprichazi vysledky, jaké si prejes, razem té opousti motivace. Ujisti se,
Ze je tvuUj cil rozumny a je redlné jej dosdhnout. Neméj na sebe prilis
velka oc¢ekavani a nesnaz se ménit vsechno najednou - to té velmi

rychle demotivuje.
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Mozna jsem ted trochu drsna, ale je to tak. Nespéchej na sebe,
soustied’ se na tu cestu, na to, aby té cely ten proces bavil a prinasel ti
radost. Zvédomuj si sebemensi pokroky a nezapominej se chvalit!
Nikdo lip to neudéla ©
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Ke zdravému a stihlému télu je tireba se projist, ale neni to jen o jidle.
Je to o celkovém rezimu. O tvém pristupu a zivotnim stylu. Tak si to
vezmeéme pékné poporade.

Co tvlj pitny rezim? Je dostatecny? Nepijes zbytec¢né kalorie?
Nemas pocit zizné? Pokud pijes malo, tvoje télo zadrzuje vodu a
ty mas tak zbytecna kila navic. Proto i v zacatku hubnuti jde na
radu voda, kila vody... Zacni se soustredit na to, kolik tekutin
denné prijmes, vétsi ¢ast vypij v prvni poloviné dne a vyhni se
slazenym napojim.

Neodpocivas. Mozna si rikas, ze to neumis. Ja ti fikam, tak se to
nauc! Regenerace je jak pro télo, tak pro psychickou pohodu
velmi dulezitd. Nesnaz se jet kazdy den na plny plyn.
Neprepinej se. Regenerace a odpocinek je neméné dulezita
soucast Uspésné redukce, nezapominej na to! Pocet tréninkul za
tyden by nemél prevySovat nad regeneraci. Namisto
kazdodenni navstévy fitness centra, béhani, narocného cviceni
si dovol také odpocivat a tfeba nedélat vlbec nic! Nebo si
doprej aktivni odpocinek, zajdi si na prochazku, do prirody,
zastav se! PriliSna fyzicka aktivita je pro télo stres a ten vede
mimo jiné i ke zvysSeni hladiny hormonu kortizol, ktery se
projevuje ukladanim emocniho tuku. Proto se tolik nesnaz a
pecuj o sebe s laskou.

Nemas dostatek prirozeného pohybu. Aneb nékdy je té
regenerace az presptrilis ©

Jezdis vSude autem, vyuzivas vytah namisto schodul, nakupujes
potraviny pouze online? Mas sedavé zameéstnani? O to vic vénuj
pozornost tomu nejprirozenéjSimu pohybu - chod co nejvice
pésky! Chlze a kazdodenni pobyt venku je absolutnim
zakladem zdravého zivotniho stylu. Pokud denné témér nic
nenachodis, ve fitku to nedozenes.



Moje klientka Katka kazdy den po dobu 1 roku cvicila a méla
Mminimum prirozeného pohybu. Kdyz jsme spolu zacly
spolupracovat, ubrala na cvi¢eni na 3x tydné a zacala témeér
kazdy den chodit na hodinové svizné prochazky. Ziskala

nejen cas sama pro sebe, ale také se ji po roce, kdy vysledky
neprichazely, kone¢né podarilo zhubnout za mésic nového
rezimu 3 kila a zmizelo ji bricho. Nékdy sta¢i malé zmény a
»zazraky,, se déji!
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Chodis spat pozdé v noci a nedopfiejes si ani 7 hodin spanku
denné. SledujeS do noci televizi, koukas do mobilu, dohanis
denni resty a nerespektujes tvlj cirkadidnni rytmus - svoje
itfni hodiny. Co nenaspi$s do pllnoci, to uz nedozenes!' A
ejen to. Vlivem toho, Zze budes mit diky nedostatku spanku
pfes den méné energie, budes mit o to vétsi tendenci sahat po
tucnéjsich a sladkych potravinach, coz z dlouhodobého
hlediska mUze vést k pribirani.




5. Nemds metivaci

Vis vlastné, proc to celé délas? Proc¢ chces vlastné zhubnout? Mozna
ted kroutis hlavou a rikas si, co to je za otazku, chci shodit prebytec¢na
kila, abych se citila ve svém téle komfortné, to je prece logické!
Rozumim ti, opravdu, ale presto se té zeptam znovu - pro¢ chces
zhubnout?

Vem si blok a tuzku a odpovéz si na tyto otazky. Zvédom si své PROC -
dlvod, proc¢ to délas, kam smérujes. Vracej se ke svym zapiskim, az to
budes chtit zase vzdat.

Tobé to slusi! Ty jsi zhubla! Vypadas skvéle! Kterému uchu by tato slova
nelahodila?

Musis ale prredevsim védét, proc to délas pro sebe — mit
vnitirni motivaci, motor, ktery té pohant vpred, mit své
silné PROC, které té kotvi.



6. Nevchis i

Poustis se do zmeény s tim, Ze to stejné nezvladnes? Véfris vice tomu, ze
to zase nedokazes, nenaucis se, nezhubnes? Pro¢ by se ti ted mélo
podarit, kdyz se ti to doted nepodarilo? Uz nevéris, ze by se to mohlo
nékdy zmeénit k lepsimu? Prijdou ti tva prani nedosazitelna?

Vis, ze si svou realitu tvoris svymi myslenkami?

Nejlepsi vysledky maji moje klientky, které jsou pozitivhé naladéné a
presvédcené, ze to dokazou - tyto zeny si nepripousti jinou moznost.
Nelpi na vysledku a uzivaji si proces a tak by to mélo byt.

Pokud ale jdes do zmény plna pochyb o sobé, co myslis ze se stane?
Kde bude tva dostatecha motivace pro zménu? Pokud si ty sama
nedovolis uspét, kdo myslis, ze to za tebe udéla?

Veér, béz, dokazes! Tvoje heslo ©



7. Nepléinujes

Plan, priprava a pravidelnost - to je zaklad uspéchu. SvUj jidelnicek si
neplanujes, nevis, co budes jist a casto podléhas prvoplanovému
jedeni. Nakupujes potraviny bez rozmyslu, na konci tydne vyhazujes
potraviny, které jsi nestihla zpracovat. Nevis, co furt varit, chybi ti
inspirace. Chybi ti v jidle pravidelny rezim.

Poznavas se v tom?

Své klientky uc¢im si jidelnicek planovat a jidla pripravovat predem.
Diky tomu vyuzivaji efektivhé svlj ¢as, neplytvaji potravinami a také
usetri penize. Navic védi, co budou jist, ji pravidelné a nemaji neustalé
myslenky na jidlo. Pfesné tak by to mélo byt a mze to tak byt i pro
tebe!


https://zlaskykjidlu.cz/7-denni-inspirace/
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