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Mam radost, Ze se k vam tento ebook dostal. Mozna jste jen zvédava, co to jsou vlastné ta
pravidla chronické dietarky, mozna hledate pomoc, protoze chcete shodit par nebo i vice kilo a
nevite jak na to, mozna se uz dlouhodobé motate v zacarovaném kruhu diet, cviceni, prejidani a
trapeni, a mozna jste uz unavena z téch neustalych pokusl o hubnuti, které nikam nevedly a

presto v8echno stale doufate, Ze to néjak preci musi jit. A ja vas hned na zac¢atku chci uijistit, ze
to jde a diky tomuto ebooku budete védét i jak na to!

| kdyz vérim, Ze se ¢lovék nejlépe uci vlastni zkusenosti pomoci metody pokus - omyl, tak vam
chci ted usetiit vaSe hubnouci pokusy a omyly, a také vas cas, penize a nervy tim, Ze vam
rovnou feknu téch 10 nejvétsich vyzivovych a hubnoucich omyld, které jednoduse nefunguiji. A
jak to vim, Ze nefunguji? Protoze jsem je vSechny vyzkousela sama na sobé a také protoze uz
pfes 10 let pomaham jako psycholozka a nutriéni poradkyné svym klientkdm osvobodit se a
poucit se z téchto omyll a zhubnout natrvalo, zdravé a bez jojo efektu. Neprodavam zadné
dietni doplriky, koktejly, nepredepisuji zadné Iéky a pilulky, nenutim ani své klientky drzet diety a
cvi¢it do padnuti. Hubneme “pouze” vyvazenym a chutnym jidelnickem, efektivnim pohybem a
zménou mysleni a chovani sama k sobé. Zni vam to pfijemné a jednoduse? Mate pravdu, je to
tak a hlavné, funguje to!
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Moje dietarské obdobi zacalo uz v puberté, kdy jsem doslova hltala v8e, co s hubnutim
souviselo. Zkousela jsem vSechny mozné diety, zaruCené tipy a triky, fidila se nesmysinymi
radami (hlavné z téch chytrych ¢asopisli a od chytrych kamaradek, nebyl nastésti jesté bézné
dostupny internet jako je dnes). Byla jsem vé¢né nespokojend s tim, jak vypadam a kolik vazim.
Jedla jsem jidla, ktera mi vibec nechutnala, kazdy den jsem se vazZila, méla jsem vécné
problémy se zaZivanim, hlad a chuté na sladké, a také jsem cvicila, jen abych palila kalorie a
viibec mé to nebavilo! Zila jsem podle pravidel, které mé nigily, ubiraly mi sily, stresovaly mé a
hlavné nefungovaly pro mé télo ani vahu. Moje hmotnost tak neustale kolisala z jednoho
extrému do druhého. Az mi jednoho dne mé télo feklo STOP! Bylo nemocné, vycerpané a uz
takhle dal nemohlo. Nejdfive jsem nechapala, pro¢ a jak to souvisi s tim, co jim, jak cvi¢im a jak
se k sobé chovam. Vzdyt jsem se preci vénovala ,zdravé vyzivé a sportu“, tak pro¢ jsem
onemocnéla? Tehdy jesté vyzivové poradenstvi nebylo tak “in” jako je dnes a proto jsem si na to
vS§e musela prijit sama.

Tak jsem vystudovala psychologii, pak vyzivu, také jsem se stala instruktorkou cviceni,
absolvovala nespocet rlznych kurzl a vycvikl, aby mi to vSe doslo a mohla jsem se uzdravit.
Ted uz jsem zdravd, spokojend se svym télem a mam jiz fadu let stabilni hmotnost. Moje prace,
kde propojuji psychologii a vyzivu, je mym velkym konickem a co druhym radim, sama
Ziju, jim a délam.

A timto ebookem vam chci dodat optimismus, Zze to opravdu JDE! Neznamena to, Zze musite
udélat to samé jako ja, abyste zménila svij Zivot k lepSimu. Nékdy totiz nepomize ani sebelepsi
vzdélani, nékdy prosté jen staci zapojit svij zdravy rozum, naucit se vnimat své télo a byt ve
spravny ¢as na spravném misté. A to vy ted praveé jste!
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{IDROM CHRONIKE DIETARKY

Ve své ordinaci se Casto setkdvam se zenami rliznych vékovych skupin, hmotnosti, profesi a
zajmU, které maji jedno spolecné - fidi se podobnymi dietnimi pravidly, aby zhubly, prestoZe jim
to dlouhodobé nefunguje. Trapi se kvili nadvaze, prejidani, chutémi na sladké a neschopnosti
dodrzovat zdravy Zivotni styl. Tento spole¢ny problém jsem nazvala ,syndrom chronické
dietarky” a diky nasledujicim otazkam se mUzete otestovat, jestli se vas tohle téma také tyka.

® Cilené ewm 3\'2 hbla (Sama nebo S odbornikew), ale bez tvvalého Wsledku.
® Citim Se goychicky Iége, KdyZ jim menSi govce.

® Je pvo wmié t87ké dlouhodol gvavidelné cvicit.

® Tdedlni hlawni jdlo 1 godle wié kousek libového wmasa Se zeleninowm Solatewm.
® Kdyz hubny, SnaZim Se odgivat Si to, co wi chutwa.

® Kd\Z ZhteSim, mam gak Wiitky Suédomi a chut Se wa cele hulnuti wraslat.
® PYes den %o Ve tSinou hidaw, ale odgoledne a ¥ vedexy wé UZ Casto honi wilna.
® Vim, co délat, abych zhubla, ale govadd %e wi Yo nedaw.

® Vim, co \iot, ale neysem i jisfé govcewmi.

® Cilo va vaze Vel wiof valady, Kalorické toloulky veloo vady 2 wibdii Wiy co fm

Test je jednoduchy. Jestli jste odpovédéla alespori na 3 otazky kladné, tak nejspi$ také trpite
syndromem chronické dietarky. Nebojte se, nejde o Zadnou nemoc, nepotifebujete na to uzivat
Iéky, ani si brat neschopenku. Ale rozhodné to nepodceriujte! Syndrom chronické dietarky totiz
néjakou nemoc fyzickou ¢i psychickou mize vyvolat.

NejCastéji se jedna o nadvahu ¢i obezitu, podvyzivu a s ni souvisejici potize, zazivaci
problémy, poruchy menstruace, deprese, emocni zavislost na jidle, poruchy pfijmu
potravy, a dalsi. Rozhodné necekejte, az se tohle stane! Ja sama jsem timto syndromem trpéla
fadu let a pravidla chronické dietarky byla i mymi pravidly. Dnes mam uz jiné a mnohem lepsi, ty
které funguiji a prospivaji nejen mé postavé, ale i mému zdravi a psychice. Jsou zalozeny na
zdravém rozumu, sebepéci a respektu k mému télu. Tak se je pojdte také naucit, nez se pustite
do dalsiho hubnuti. Tentokrat v§ak Uspésného, zdravého a trvalého.
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L0 C 1
TORAT DIETU VYDRZI A ZHUBNY

Kolikrat jste si tohle uz v zZivoté predsevzala? Mate hubnuti spojené s dietou? To je pravidlo
chronickych dietarek Cislo 1 a je to ten nejvétsi mytus, ktery se hubnuti stale drzi jako klisté.
Kdyby stacilo drzet dietu (nebo si vzit néjaky prasek, vypit koktejl, vynechat pecivo, apod), tak
bychom jako narod nedrzely pfedni misto v obezité a nadvaze v celé Evropé a vy jste uz davno
byla stihla a spokojend. Diety prosté nefunguiji, i pfestoze se denné potykame s fadou reklam na
zazracné dietni prostifedky, ¢teme ¢lanky o zaru¢enych dietach, vidime znamé osobnosti, jak
néco takového samy drzi a doporucuiji. Dnes i bohuZzel néktefi vyzivovi specialisté vam misto
odborného poradenstvi radéji prodaji néjaké zazra¢né hubnouci prostfedky ¢i doplniky stravy. Je
tézké tomu neuvérit! Co kdyby totiz zrovna tohle fungovalo?!

Nez vam povim, pro¢ diety na hubnuti nefunguiji, rada bych se s vami podélila o moji zkusenost
z mé praxe. Jako nutricni poradce jsem denné vystavena telefonatim a emaildm rdznych
nejmenovanych firem nabizejici vyZivové a dietni produkty. Chtéji po mé, abych je prodavala
svym klientlim, samoziejmé za Uzasnou provizi! Pokazdé asertivné ukoncuji konverzaci s tim, ze
nejsem zadny dealer, ale terapeut, a ze nic prodavat nebudu. Jen na mdj soukromy email mi
chodi denné fada spam0 od tzv. vyZivovych specialistl, ktefi nabizeji zaru¢ené hubnuti pomoci
néjaké specialni diety. A to nemluvim o reklamé na internetu, v televizi, ¢asopisech, knihach, na
billboardech, dokonce i v ¢ekarné ve zdravotnicich zafrizeni. Diety jsou prosté skvély byznys,
hubnuti vydélava penize a lidi s nadvahou stéle pfibyva. Tak kde je chyba? Ze tomu véfime!
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Co kdyz vam ted povim, Ze po dieté ve vysledku vzdycky pfiberete? Ano, zni to jako paradox.
Diety jsou preci na hubnuti a vy byste po nich méla pribrat? Kdyby ale mély reklamni slogany
odrazet realitu, tak by hlasaly asi tohle: ,Priberte 10 kg za mésic a sniZte si své sebevédomil“
nebo ,Znicite si své zdravi a jesté s nami priberete!“ Tohle by vas jisté nenalakalo. Reklama ma
za cil manipulovat s pravdou a to i v oblasti zdravi, tam kde bychom to bohuZzel nejméné cekaly!

Fakta o hubnoucich dietach, které jste mozna nevédéla:

« Striktni redukéni dietou se zpomaluje bazalni metabolismus a télo prepind do Usporného
rezimu, kdy vSechno (i to mélo co snite), zacne ¢asem ukladat do tukovych zasob.

« To, co pfi striktni dieté a hladovéni na zacatku ztracime nejrychleji je svalova hmota a voda
vazana na svaly. Proto na zacatku dieta vzdy funguje na vaze a to je pro nas matouci. Pro¢
tedy nepokracovat, kdyz to na zac¢atku funguje?

« ProtoZe hubnouci dieta se neda drzet vécné. Ve chvili, kdy s ni prestanete a najite se parkrat
normalné, vSechna kila jsou rychle zpét a nékdy i dalsi navic diky zpomalenému metabolismu.

« Striktni dietou ohroZzujeme své zdravi, protoze nam hrozi nedostatek nékterych zakladnich
Zivin (podle toho, co ktera dieta zakazuje), ale i ddleZitych vitamin( a minerald.

« Diety na hubnuti zplsobuji chuté na sladké, Unavu, psychicky stres a snizuji nase
sebevédomi.

Takze pristé az zase porusite néjakou dietu, tak to neberte jako vasi slabost, ale naopak chytry

V1 ROZUN BEA

Nevevim dietawm,
ale sama So\oe!
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W @ : |
DOIDELU JDLO N ZREAZANE A OVO

Vétsina hubnoucich diet a vyZivovych styll je zalozena na principu zakazu a pfikazu. Bud
mame uréité skupiny potravin nebo Zivin zakdzané nebo naopak pfikazano jist pouze urcité
potraviny ¢i Ziviny. V nejhorsim pripadé oboji. Vétsinou si tak precteme néjaky seznam potravin,
které mlizeme a které nemame jist. Zacatek kazdé diety pak timto zplsobem vypada velmi
slibné a jednoduse. Ma to vSak par hacka.

.‘) ‘\t—{/‘“ \ :

1. Kazda dieta a vyzivovy smér totiz doporucuje a zakazuje néco jiného. Napriklad jedna
dieta rika, Ze nemame jist sacharidy, dal$i zase, Ze nemame jist tuky, jina zase Ze mame jist
hodné ovoce a zeleniny nebo pro zménu hodné masa, dalsi fika, ze mame jidlo varit, druha
zase, ze rozhodné nevarit a jist jen v syrovém stavu, pak tu mame staré zndme ananasové,
ryzové, polévkové diety, kdy mame rovnou jist jen jeden typ potravin stale dokola. Také v
tom mate trochu zmatek?

2. Nase psychika nesnasi zakazy a prikazy. Mame totiZz pfirozenou touhu chtit to, co je
zakazané a nedélat to, co je prikazané. NemUzZeme za to! Je to v nas. Chvili se tak néjaka
dieta da vydrzet, ale celozivotné se omezovat a fidit néjakym seznamem je nesmysiné a
mnohdy v praxi naprosto nerealné.
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3. Rozdélovani jidla na zakazané a povolené je stresujici. Pokud rozdélujeme jidlo na zdravé
a nezdravé, dobré a Spatné, jidlo na tloustnuti a jidlo na hubnuti, predem hubnuti sméfujeme
k nelUspéchu. Rozdélujeme si totiz jidlo na dva tabory, kdy jeden znamena Gspéch (jidlo
povolené) a druhé selhani (jidlo zakazané). Roste v nas prirozené strach ze selhani a zaroven
touha po poruseni zakazu a to je sakra stresujici. Kdyz dietu porusime, kdyz si dame néjaké
“zakazané” jidlo, mame z toho ihned vycitky svédomi a pocity viny, strach Ze pribereme a ze
jsme neschopné vydrzet. Ale co kdyz je pravé ta nasSe touha po zakdzaném pouze nasim
vnitfnim zdravym hlasem, co nam fika, ze to, co délame prosté pro nas nefunguje?

4. Hubnouci diety zalozené na zakazu a pfikazu se nedaji drzet trvale. Néco vylouc¢im,
uberu, nahradim koktejlem z prasku, zhubnu a co pak? Pak si pfeci dam to, co mi tak chutna
a co jim normalné! A jsme zase tam kde jsme byly a jesté s par kily navic. Prisné diety se
fyziologicky, prakticky ani psychicky nedaji vydrzet cely zivot. Pokud chceme Uspésné
zhubnout, musime zmény délat takove, aby nam Sly praktikovat a udrzet po zbytek Zivota.
Proto zadna dieta nemluvi o obdobi “potom az zhubnu”, protoze s tim asi ani nepocitd, ze by
nékdo dokazal jist napriklad ananas k snidani, obédu, vecefi po zbytek zZivota nebo si uz
nikdy nedal chleba.

Pfi hubnuti rozhodné nejde o to si néco zakazovat (a uz vibec ne to, co nam chutnd), ale
pochopit, co mému télu a postavé déla dobre a co jiz méné. Védét, Ze kdyz jednou trochu
zhreSim tak se s moji vahou nic nestane, ale kdyz zhfeSim pravidelné a ve velkém, tak uz nejspis
ano. Jen to, co nam déla dobfe a co nam chutna vydrzime jist dlouhodobé. Hubnéte radéji
chytre, jezte vS§echno a jen se naucte znat tu svou miru. DuleZité je, co jite opakované a kazdy
den a ne to co si date jednou za ¢as. U¢im tak své klientky jist sice zdravé, ale i umét védomé
misat. A pokud se jesté nékdy dostanete k néjakému seznamu doporucenych a zakazanych
potravin, zjistéte nejdfive zda jsou dané potraviny v souladu s vasim télem, zdravim, konstituci,
genetickou vybavou, geografickou lokalizaci, Zivotnim stylem a chutémi. Tohle vSechno je totiz

i e

T ¥ huonuti wilzu
Jiot véechno - e S
wivou a vespektem
ke Své individualite.
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U \. J.

TELE OB

Na hubnuti je prosté nejlepsi NEJIST! Také jste tohle skvélé lidové doporudeni uz nékdy slysela?
Zni to i logicky. Kdyz mame kila navic z toho, Ze moc jime, tak je feSenim prosté jist méné a kdo
chce zhubnout co nejrychleji, tak idealné nejist skoro vibec. Pozor, at zase nenaletite!

r

Opakované hladovéni, striktni omezovani jidla je jednim z nejéastéjsich a nejnebezpecnéjsich
myth o hubnuti. Pfedstavte si své télo jako auto. Aby dobfe jezdilo, tak potfebuje benzin nebo
naftu, potfebuje pro své fungovani palivo. Pokud mu dojde, chvili jede na rezervu, ale pak stejné
prestane jet a vy musite na benzinovou stanici, kde doplnite palivo, aby zase auto jelo. Stejné
tak i vase télo potrebuje neustaly prfisun paliva (energii, ziviny, vitaminy, mineraly) a kdyz mu
dojde (pfi hladovéni, nepravidelném rezimu, dieté), prfepne také do Usporného rezimu a jede
chvili na rezervu. Rozdil auta a naseho téla je, Ze télo mlze jet na rezervy dlouho, aniz byste si
toho vSimla. Auto nam dokonce svou rezervu znaci ¢ervenou kontrolkou na palubni desce a pfi
prazdném motoru prosté prestane jet! Zatimco télo dokaze bez jidla fungovat pomérné dlouho,

protoZe si pfi Usporném rezimu bere palivo z vlastnich zdrojd, zpomaluje metabolismus, ¢asem i
dokonce vypina pocity hladu, aby dokazalo na rezervy jet co nejdéle, az nakonec onemocni,
nebo celé vyhladovélé sni vSechno, na co pfijde. Proto se pfi striktnich dietdch nebo
nepravidelnému stravovani mame daleko vétsi tendence prejidat.
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Je jedno, jestli drzite dietu a omezujete svij denni pfijem energie na minimum, nebo zda
nesnidate, vynechavate obéd, nejite uz po paté vecer, nebo dokonce nejite cely den a vecer to
vSe dohanite. Pokazdé kdyZz vase télo potfebuje doplnit palivo (ma hlad) a vy mu ho nedate,
dostava tak signal, aby zpomalilo svij metabolismus a ulozilo vSe, co snite (je jedno zda je toho
hodné nebo malo) na tuky do zasoby. Aby vase télo spravné fungovalo, abyste pfedchazela
hladu, je nezbytné jist pravidelné a dostate¢né. Hlad je tak naopak nepfitelem hubnuti, a je
tim jedinym a zasadnim, ¢emu byste se pfi hubnuti méla opravdu vyhnout. Proto své klientky
uéim jist tfi hlavni jidla denné a mezitim pokud je hlad &i chut mensi svaciny. Jsou nadsené,
protoze se kone¢né mohou najist a zarover hubnou.

Ze zdravotniho hlediska je dlouhodoby a opakovany nedostatek pfijmu potravy velmi
nebezpecny predevsim pro lidi trpici nizkym krevnim tlakem, hypoglykémii a tendenci ke
stresovému napéti, které se hladovénim zvysuje.

Nedostate¢ny pfijem potravy mimo jiné také oslabuje imunitu, zhorSuje kvalitu pleti, viasl a
nehtd, zplsobuje poruchy paméti a soustredéni, Unavu, podrazdénost a Uzkosti, zvySuje riziko
prejidani a chuti na sladké a tim zpUsobuje nadvahu a také zplsobuje poruchy menstruace a
snizuje sexualni apetit.

Opravdu vam tohle stoji za to? Kdyz mate hlad, najezte se. Nenechte své télo jezdit na
rezervu, kdyz je to UpIné zbyte¢né a na hubnuti to stejné nefunguije!

Hubwu tim, Z2e jim
pravidelne a

dostatecne.
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L0 C 4
1 VICE SE P21 SPORTU 2T, T VICE 24Uy

Chodite cvi€it s umyslem hubnout a zaroven se v posilovné nebo télocviéné Upiné znic¢it? Boli
vas pak druhy den celé télo a pfi cvi¢eni vam byva na omdleni, ale vy s presvédcenim, Ze to je
to pravé, bojujete az do padnuti? Mozna vas jesté Casto prepadaji nutkani jit cvicit na lac¢no,
protoze takhle se preci tuky spaluji nejlépe! Nebo dokonce oblékat se do télocviény do termo
pradla, abyste vice spalilal? Zeny jsou v technikach jak nejefektivngji zhubnout nékdy opravdu
vynalézavé. Tady opét narazime na jedno nefunguijici pravidlo, které nema se zdravym hubnutim
nic spole¢ného. Pokud to s pohybem prehanite, at jiz intenzitou nebo cetnosti, spalite sice
kalorie a zvysite si kondici, ale tuky na problémovych partii nemusi zmizet a s vahou to také
nemusi nic délat. Spoustu mych klientek za mnou pfichazi s tim, Ze cvic¢i 5 krat i vice tydné
a presto nehubnoul!

Tohle byla i moje osobni zkuSenost s cvic¢enim, Ze jsem trénovala az moc a vaha mi dokonce
stoupala, misto aby klesala. Na viné je nevhodné zvoleny pohyb. SlySela jste uz nékdy o
aerobnim a anaerobnim pohybu? Aerobni pohyb je jakykoli pohyb, pfi kterém télo vyuziva jako
primarni zdroj energie tuky, zatimco u anaerobniho pohybu jsou to primarné cukry. Ke spalovani
tukG dochazi pfi aerobnim pohybu, protoze télo potrfebuje ke spalovani tukd kyslik. Tady
mame prvni véc, kterou byste si méla pfi cvi¢eni hlidat — pravidelné dychani a vibec moZnost
dychat kyslik! Pokud uz lapate po dechu, nem(ze mluvit, jste jiz v anaerobnim pasmu a
spalujete prevazné cukry, nikoli tuky. Vysledkem casto byva vycerpani glykogenu, silny pokles
hladiny glukézy v krvi, Unava a zvy$ené chuté na sladké.
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Co je zajimavé, Ze anaerobni pohyb mize byt pro netrénované jedince prakticky jakykoli novy
sport, kdyZ jes$té nemaji kondici! Pozitivum anaerobniho pohybu je, Ze si zvySujete kondici, silu a
vytrvalost, coz se rozhodné pocitd, ale pokud je vasim primarnim umyslem hubnout, méla byste
zvolit mirnéjsi tempo. Pohyb na hubnuti tedy neznamend jen rychlé béhani, naro¢né cviceni v
posilovng, ale pro mnohé z nas je aerobnim pohybem ve stfedni intenzité pravé jen svizna
chlize, jizda na kole, tanec, plavani, apod. Tyto pohybové aktivity maji jedno spole¢né - tim, zZe
pfi nich mlZete dychat a vyrazné télo nenamahate, vydrZite je provadét delsi dobu a ¢astéji, coz
je pfi hubnuti to nejzasadnéjsi.

A pokud jesté kombinujete dietu (nedostate¢ny prijem potravy) a naroéné cviCeni (Casta
predsevzeti ,od zitrka drzim dietu a kazdy den budu béhat“), zadélavate si nejen na zdravotni
potize, ale i na neuspésSné hubnuti. Tuky se sice spaluji v aerobnim pasmu, ale pouze za
predpokladu, Ze télo ma dostatek energie a Zivin na pohyb. Uz tak jedete na rezervy a jesté
Slapete na plyn!? Vysledkem je ztrata svalové hmoty (zpomaleni metabolismu) a tendence téla
ukladat vSe na tuky. Pokud tedy cvicite brzy rano, vzdy se alespon trochu najezte (ovoce,
jogurt, ovesna tycinka) a pak si po cvi¢eni dejte normalni snidani. Stejné tak si pfed cvi¢enim
odpoledne dejte néjakou lehéi svacinu. Nechodte prosté nikdy cvicit hladova!

Hubwy QQ"S@.W\V\\]W\
gohybewm o St¥edwi
wntenzite a
S doStatkewm
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Vyhybate se umysIné pecivu, pfiloham, a vSemu co sacharidy jen pfipomina, protoze uz jen po
kousku chleba byste urcCité pribrala? A ted jinak. Mate Casto chuté na sladké? Byvate
podrazdénd, unavena a nesoustfedéna? Pak mate nejspi$ malo sacharidd!

L

r

Pecivo a prilohy jsou zdrojem sacharidd. Pfi hubnuti by k uréitému omezeni sacharidd mélo
dojit, ale nikoli k jejich vyfazeni. Sacharidy potfebujeme pro spravnou funkci mozku, nervové
soustavy, jsou zdrojem vlakniny, vitamin( a minerald a pomahaji v téle zpracovavat tuky. Pri
hubnuti bychom jich méli pfijmout aZ kolem 50 % z celkové denniho pfijmu energie, tak kde se
vzal ten mytus, Ze nemame jist pfilohy?

Nejspi$ v tom, Zze smazené hranolky, houskové knedliky a tukové rohliky nam v hubnuti moc
nepomiizou. Také se setkavam s tim, Ze tento strach ze sacharidl je ¢asto zaménovan za strach
z cukrl. Cukry a sacharidy ale nejsou totéz! Sacharidy se déli na jednoduché sacharidy (cukry) a
slozené sacharidy (komplexni). Kdyz se tedy mluvi o vyrazném omezeni cukr(l pfi hubnuti, mysli
se tim cukry jednoduché obsazené ve sladkostech, bilém pecivu, slazenych limonadach,
sladkych jogurtech a v ovocnych dzusech. SloZenych sacharidd, které jsou v prilohach jako jsou
brambory, ryZe, téstoviny, bulgur, jahly, ovesné viocky, apod a pecivu (celozrnné, zitné) se to
netyka. Naopak!
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PFi hubnuti je nutné udrzovat pocit sytosti co nejdéle (nemit hlad), stabilizovat hladinu glukdzy
v krvi (nemit chuté na sladké), mit energii na dostatek pohybu a také dobrou naladu. A to maji na
starosti pravé ty komplexni sacharidy! TakZze pokud chcete opravdu zhubnout, sacharidy jezte,
jen vybirejte vice z téch celozrnnych variant.

Signaly téla, které ma nedostatek sacharidll jsou podobné jako u hladovéni:
« Unava a zvySené chuté na sladké

« podrazdénost a precitlivélost

« Spatna koncentrace a nesoustfedénost

« zhorSené zvladani stresu

« depresivni a Uzkostné stavy.

A to vSe, kdyz vyradite ze svého jidelnicku komplexni sacharidy. Takze jestli vas po obédé ¢asto
honi misna, mozna jste si dala jen salat s kufecim masem bez prilohy. Jestli mate vecer nutkani
jist sladkosti, zamyslete se, zda jste pres den méla dostatek komplexnich sacharidd, které chuté
na sladké snizuji. Ne vzdy jsou tyto chuté projevem vasi zmlsanosti, ale nékdy pravé jen
ukazuiji na nedostatek sacharidi v jidelnicku.

Jestli jste mentalné a fyzicky aktivni Zena, tak vam rozhodné nedoporucuji drzet
nizkosacharidové diety, které jsou ted velmi popularni. Nezapominejte, Ze kazda dieta funguje

vvvvv

této dieté (a vSem ostatnim) obloukem vyhnéte.

W R0z

/ /

Pé bubonuti jim i
celozvane (Z2itné)
peCiVo a nesmazend
P¥ilohy VSech dvuhd.
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Vétsina dietnich doporuceni fika, Zze bychom neméli jist tuky. Vafit vSe na vodé, dusit v pare, jist
odtusnéné vyrobky... Taky vam ale u takto upravenych pokrm(i néco chybi? Ze by to byla chut?

Ano, spravné! Tuk je totiz nositelem chuti a i tuky jsou ve vyvazené stravé dllezité a ani pfi
hubnuti se jich nemusite vzdavat!

O tucich se mluvi hlavné v souvislosti s jejich $kodlivosti. Ze zplsobuji zvySeny cholesterol,
obezitu a kardiovaskularni onemocnéni. Tuky jsou vSak zakladni Zivinou a stejné jako sacharidy
a bilkoviny jsou pro lidsky organismus nezbytné. Tuky chrani nase vnitfni organy, zajistuji
vstfebavani vitamin A, D, E, K, podileji se na regulaci télesnych funkci a jsou soucasti
buné&nych membran a nervového systému.

Jisté, zvyseny prijem tukd je pro organismus skodlivé, ale stejné tak jejich prehnané omezovani.
Nedostatek tukd v jidelnicku se projevuje zhorSenou kvalitou vlasl, pleti, nehtl, zplsobuje
hormonalni nerovnovahu a nepravidelnost menstruace, dale Unavu, depresivni stavy a
naladovost. Snizeny pfijem tukl také oslabuje imunitu, jsme tudiz vice nachylni k rlznym
onemocnénim a regenerace po nemoci je delsi. Pokud pouZziji opét metaforu auta, jak by se vam
jezdilo bez oleje? Kdyz blika kontrolka doplnit olej, prosté jdeme a doplnime ho (nebo si ho
nékym nechame doplnit :)). Kdyz nas ale boli klouby, mame nepravidelnou menstruaci, je nam
zima, padaji nam vlasy, tak to je kontrolka naseho téla, kterou vSak ¢asto ignorujeme.
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Tuky se dnes ¢asto v médiich déli opét na ty Spatné a dobré. Ja bych radéji volila rozdéleni na
tuky zivociéné a rostlinné. Pro nase zdravi i postavu jsou vhodnéjsi ty rostlinného plvodu a
méné vhodné jsou ty plvodu Zivocisného. Obé skupiny jsou ale pro nas organismus dllezité,
kazda vSak v jiné mife! Zjednodusené, rostlinnych tuk jezte vice, Zivoéisnych méné.

Zivogisné tuky najdeme v mase, vnitinostech, vejcich, mléénych vyrobcich, masle a sadle.
Pokud budeme jist tyto potraviny v rozumném mnozstvi, pokryji nam mnozstvi Zivoc¢iSného tuku
a udélame i néco pro své zdravi. Napriklad mlééné vyrobky chrani sliznice a plsobi preventivné
proti rakoviné tlustého stfeva a konec¢niku. Vejce obsahuiji lecitin, ktery se podili na tvorbé
bunéénych membran, chrani jatra pred negativnimi Uc¢inky nékterych 1ék0, snizuje riziko
aterosklerdzy a posiluje pamét. Maslo zase obsahuje vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K). Uz
bychom vs$ak neméli prijem ZzivociSnych tukl navySovat pojidanim smazenych jidel, uzenin,
susenek, oplatek, smetanovych zmrzlin a mléénych sladkych napojli. Pravé zde se ukryvaiji ty
prebyte¢né a skryté zivocCisné tuky. Problém Zivocisnych tuk( neni v jejich podstaté, ale v jejich
zvySené konzumaci. Zde pak mohou zpUsobovat obezitu a negativné ovliviiovat nase zdravi.

Vhodnéjsi tuky najdeme v potravinach rostlinného plvodu a v rybach. V téchto tucich jsou
esencialni mastné kyseliny, které si organismus neumi sam vytvaret a je tedy nutné je pravidelné
doplfiovat stravou. Jezte vice ryb (hlavné téch tuénych — losos, tunak, makrela, sardinky), dale
ofechy, seminka, rostlinné za studena lisované oleje a dal$i potraviny rostlinného ptvodu
(napriklad skvélé je avokado). Tyto potraviny snizuji $patny cholesterol, chrani srdce, reguluji
krevni tlak, zlepsuji imunitu a psychiku. Ne v§echny rostlinné tuky jsou zdravi prospésné! Davejte
si pozor na ztuzené rostlinné tuky (v susenkach, dortech, polevach, trvanlivém pecivu), které
obsahuji trans-mastné kyseliny. Tyto kyseliny mlzeme dale najit v nékterych nekvalitnich
margarinech a pfi vysoké tepelné Upravé panenskych olejl pfi smazZeni (na panev pouZivejte
vzdy olej k tomu uréeny — fepkovy, olivovy, sluneénicovy a dalsi). Rostlinné nebo zivoc€isné tuky
jsou stdle tuky a maji vysokou energetickou hodnotu. Proto pfi hubnuti hlidejte jejich
mnozstvi, ale zcela je nikdy nevynechavejte.

1 ROZUN BEA
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Ve své praxi se velmi Casto setkdvam s dalSim aspektem syndromu chronické dietarky a to s
¢ernobilym myslenim. Bud' hubneme nebo pfibirame. Bud' je jidlo povolené, nebo zakazané,
dobré nebo $patné. Bud nam to vSechno jde, nebo naopak nam nic nejde. Neexistuje nic mezi
tim. Prirozenym dlsledkem ,bud a nebo vzorce“ je neschopnost dlouhodobé si udrzet stabilni
hmotnost. Napriklad drzite dietu a zhresite jen malym kouskem dortu nebo kouskem ¢okolady a

uz se spousti rfetézec negativnich myslenek a pocitli viny, Ze to vlastné celé nema smysl. ,,KdyZ
uZ si dam kousek, tak se na to vSéechno miizu vykaslat a snim to radéji celé*.

Ztroskotaly ¢asto vase hubnouci snahy takovymto jednim malym hfichem, ktery pak rozjel dalsi
a dalsi a mohla jste zac¢inat s hubnutim od znovu? Stfidaji se ve vasem Zivoté obdobi diet a
prejidani? Bud'jite malo, nebo zase pfili§ moc?

. . ~

Tyww

Pak se ,bud a nebo vzorec” objevuje zajisté i v dalSich aspektech vaseho zZivota. Prosté chcete
bud’ v§echno, nebo radsi nic :) Poznavate se?

Hubnuti je proces, ktery trva, ma dokonce rizné dlouhé faze a vyzaduje nejen nasi dislednost,
pevnou vuli, ale predevsim nasi trpélivost. Zhubnout se prosté neda pres noc, je to dlouhodoby
proces, ktery se neobejde bez néjakych mensich ¢&i vétsich vykyvd. Kdyz najedete na zdravéjsi
styl a najednou zhfeSite nebo vybocite z planu, neni to konec svéta! Rozhodné nehazejte
veskeré své dosavadni Usili za hlavu a pokracujte dal bez vycitek a hlavné bez jesté striktnéjSich
zakaz(!
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Vzdy se snazte vratit co nejdrive ke svému zdravéj§imu stravovani a pravidelnosti. Cim déle
vam bude trvat htesici obdobi, tim hdfe se znovu zadina. To, Ze vétSinou vSechny vime, jak
vypada idealni jidelnicek jeSté neznamena, Ze ho musime dodrzovat neustale. Nékdy prosté
nastanou situace, kdy se nemlzeme drzet planu a nasich predsevzeti. Napriklad kdyz jsme ve
stresu, na oslaveé, nebo mame jiny rezim na dovolené nebo kdyz marodime a mame tak Uplné
jiné starosti i chuté.

Tento vzorec ,bud a nebo” ¢asto prameni z naseho perfekcionismu a strachu ze selhani.
Hlavné neudélat Zadnou chybu! Pokud s timto presvédcenim hubnete a jste ¢lovék a ne robot,
tak se urcitym “chybam” prosté nevyhnete. VSechny mame obc&as dny (hlavné pfed menstruaci),
kdy prosté nemame chut a silu Zit, jist a byt perfektni. Proto své klientky pfi hubnuti u¢im lepsi a

efektivnéjsi mentalni “vzorec i - i”. Umét hubnout i zaroven hresit. A hlavné dovolit si chybovat a
umét se pfijimat i s nedokonalostmi.

V praxi to znamena, Ze hubnete a mizete si dat obéas i klidné kousek ¢okolady, dort, nebo
néjakou jinou dobrotu. A to vSe s pocitem, Ze je to v poradku a Ze je to dokonce i pro vase
hubnuti Zadouci. Kdyz totiz mizZeme jist vSechno a zname tu spravnou miru, tak predchazime
prejidani a tudiz i narlstu hmotnosti a ve vysledku zhubnete vice a rychleji, nez kdyz stfidame
faze hubnuti a prejidani.

T o¥i hubonuti 6
wUZVU 0bCas
20hvesit.
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THCHPOTRAVICH S TSI

Tohle pravidlo chronické dietarky je velmi oblibené. Je v ném totiz pocit: tohle mdzu! U
hubnoucich tak vznika Casto zvySeny pfijem potravin, které maji povolené. Pfi hubnuti je
napfiklad doporu¢ovano konzumovat ovoce, celozrnné pecivo a samoziejmé hodné zeleniny!
TakZze si misto néteho nezdravého doprejeme radéji hodné toho dietniho! Jsou vsak tyto
potraviny opravdu tak dietni? V rozumném mnozZstvi samoziejmé ano, problém vSak nastava,
pokud si jich dopravame vice v domnéni, Ze se po nich netloustne.

!S AN
“A'

Wt »
/

) q'\

Ovoce je skvélou alternativou sladkosti, rychlym a zdravym zdrojem energie a pfirozenych
vitaminQ prospésnych pro nas organismus. Konzumace ovoce pfi hubnuti je urcité duilezita a
prospésna, ale podivejme se i na dal$i aspekty pojidani ovoce pfi hubnuti. Ovoce obsahuje
jednoduché cukry a ma vyssi glykemicky index. Télu tak dodame rychle energii a cukr do krve,
ale stejné tak rychle tato energie a cukr z krve odejdou a my pak mame jesté vétsi potiebu dat si
néco sladkého a mame po nich brzy hlad. U ovoce je také vhodné hlidat si mnozZstvi. Snist na
posezeni kilo jablek misto tabulky ¢okolady vyjde energeticky témér nastejno. Stejné tak je to s
ovocnym dzusem. Jeden litr 100 % ovocného dzusu ma opét témér stejnou energetickou
hodnotu jako tabulka ¢okolady. Denni doporu¢ované mnozstvi ovoce je 200 — 300 g na den.
Ovoce je tedy vhodné konzumovat, ale v pfiméfeném mnozstvi.
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Zelenina je snad jedina skupina potravin, kterou pfi hubnuti mizZete jist neomezené, protoze
obsahuje hodné vlakniny, ma nizky glykemicky index a spoustu vitamind a malo kalorii. Hura!
Bohuzel i ze zeleniny se mUze stat nepfitel hubnuti, pokud zeleninu zalévame rliznymi dresinky
(majonéza, smetana, tuény jogurt, kupované zalivky do salatu) nebo ji smazime. Také si v
restauraci radéji date v ramci vasi dietky k obédu salat s kurfecim masem? Tak tady pozor,
protoze byste si radSi mohla klidné doprat maso s prilohou a télu tak dodala daleko méné tukd,
cukrQl a energie nezli u toho dietné vypadajiciho salatu. Salaty v restauraci se totiz vétSinou
podavaji s dresinkem, ktery obsahuje velké mnozstvi tukl a cukrl. A to nemluvim o pfidanych
krutonkach a slaniné, které se ¢asto v salatech objevuji. Nejvhodnéjsi variantou ochuceni salatu
je samozrejmé olivovy nebo jiny rostlinny za studena lisovany olej, ktery je bohaty na omega
mastné kyseliny. Salat vSak olejem nezalévame, ale radéji pouzijeme IZici a salat jen
pokapeme. Zeleniny (zvlaste té listové) si jinak dopravejte opravdu neomezené.

Ryzové, kukuficné a pseni¢né pufované vyrobky (napriklad ryzové a kukufi¢né chlebicky,
burisony, cornflakes) jsou urcité, jak reklama doporucuje nizkotu¢né, obsahuji vysoky podil
vlakniny a jesté jsou velmi trvanlivé, ale pro redukci hmotnosti bohuzel pfili§ vhodné nejsou. Maji
vyrazné vysoky glykemicky index (rychle navy$uji hladinu cukru v krvi a rychle nam po nich
vyhladne) a ¢asto jsou s polevou, ktera obsahuje ztuzené tuky a cukry. DalSi jejich nevyhodou je,
Ze jich musime snist vice, abychom se zasytily, takze stejné nakonec pfijmeme mnohdy i vice
kalorii nez kdyz bychom si daly zZitny chléb.

Stejné tak je to s celozrnnym pecivem (ma stéle stejnou energetickou hodnotu jako pecivo bilé,
jen obsahuje navic Ziviny, vitaminy, vlakninu), ceredliemi (pozor na preslazené misli ty¢inky a
snidanové slazené ceredlie) a rlznymi light vyrobky, které misto tukl obsahuji zase vice cukri Ci

1 ROZUN BEA
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Ano, pokud chcete hubnout, bez pohybu to neptjde. Ale co kdyz mate ke cvi¢eni odpor nebo se
vam stava, ze kdyz cvicite, tak se jen modlite a koukate na hodinky, aby to vSechno utrpeni bylo
co nejdfive uz za vami? Nebo vam vadi, Ze nezvladate tempo ostatnich, jste cela zarudla a
zpocena hned po prvnich minutach? Nebo vas stresuje chodit mezi lidi, protoze se prosté ve
svém téle jesté necitite komfortné?

Tohle urcité neni nejlepsi zplsob, jak se motivovat k pravidelnému pohybu. U hubnuti je totiz
dllezita pravidelnost a motivace. Pokud vas néco nebavi, neni vam prijemné, je jisté, ze to
dlouhodobé a opakované nevydrzite. Svym klientlim, ktefi se sportem zacinaji nebo nejsou od
pfirody sportovni nad$enci, viele doporucuji postupné navySovani doby, tempa a zatéze pfi
cvi€eni a hlavné najit si jakykoli pohyb, ktery je bude alespon trochu bavit.

U kazdého cviceni je také dllezité, abyste byla védomé pfitomna, dychala a zasobovala télo
kyslikem (uz vime pro¢ je to dilezité na spalovani tukd). Pokud jste pfi cviceni myslenkami stéle
jesté v praci, nebo uz doma pod pefinou, nebo jen pocitate spalené kalorie ¢i odchozené
kilometry, rozhodné nejste v tu chvili ve spojeni se svym télem, které potrebuje védomé dychani
a zapojovani svall pro spravné spalovani. Také v plné pfitomnosti dokazeme lépe pracovat s
bolesti (ktera je signalem téla zpomal, uber nebo zastav) a rizikem poranéni, nez kdyz jsme
duchem nepfitomné.
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Pro¢ nefunguje priliSna intenzita pfi cviCeni uz vite. Pravé kdyz se sportem za¢iname a mame
néjaké to kilo navic, rozhodné neni pfijemné se zadychavat, nestacit, nemoci dal. To naSemu
sebevédomi moc nepomaha. Proto na sebe nekladte zbytecné velké naroky a zacnete hezky v
klidu, pomaleji, ale zato pravidelné. Mate doma rotoped? Za¢néte kazdy den 5 minutami a po
kazdém tydnu zvyste o dalSich 5 minut. M{zete chodit? Skvélé, chlize je na hubnuti idealni!
Rozhodné zpocatku lepsi nez béhani, kde byste opét svou tepovou frekvenci stézi uhlidala.
Zacnéte s pravidelnymi sviznymi prochazkami 30 minut denné. Nebo zaénéte kazdé rano
protahovanim, jégou, nebo si jen tak zatandete. Cim pravidelngji se budete hybat, tim rychleji
ziskate kondici a budete postupné moci zvladat delsi a intenzivnéjsi cviceni.

Hlavné si ale najdéte pohyb, ktery vas bude bavit. Vhodné tepové frekvence na spalovani tukd
(60-70 % maximalni tepové frekvence) mizete dosahnout pri jakémkoli pohybu - tanci, chizi,
skakani na trampoliné, jizdé na kole, orbitreku, plavani, atd.. Variant je opravdu mnoho a vyplati
se chvili hledat, protoZze jen to, co vas bavi, mlzete trvale zakomponovat do svého
kazdodenniho Zivota.

Dal$im dllezitym krokem k nalezeni chuti ke cviCeni je vaSe motivace. Pokud tam bude jen, ze
musite hubnout a spalovat tuky, tak vas brzy chut prejde. VSimla jste si, jak se po cviceni
usmivate, mate lepsi naladu, krasnéjsi plet, mate ze sebe dobry pocit a pak se vam uz ani
nechce prejidat témi sladkostmi, protoZze jste ted tak hezky cvicila? Pozitivnich dlvodd ke
cvi€eni je opravdu spoustu, vyberte si ty své!

! ROZUN BEA

CviCiwm vada, protoze

(doglate Si podle Seboe)
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Chcete zhubnout, j& vim. Chcete se prosté citit ve svém téle hezky Zzensky, moci si obléknout

zase to pékné obleceni a prosté mit ze sebe dobry pocit. Moc vam to preji a nez se do hubnuti
pustite, pojdte se se mnou podivat na jesté posledni pravidlo chronické dietarky.

Castou prekazkou v dosaZzeni nadi vysnéné vahy nejsou zdaleka ani tak ty ob&asné dortiky a jiné
dobroty, ale byva to nase netrpélivost. Chceme zhubnout prosté ted hned, co nejrychleji a
idealné pres noc, aniz bychom o tom védély :)

Je mi to moc lito, ale tady vas nepotéSim. | kdyz na zazraky véfim, tenhle je opravdu
nepravdépodobny. Zdravé hubnuti je prosté proces, kdy jde o zménu celkového Zivotni stylu,
nejen v jidelni¢ku, ale i v zaZitém mysleni, chovani a navycich. A kdyz se néco méni kompletné,
tak to prosté néjaky ¢as trva. A jestli zrovna postradate docela podstatnou viastnost, ktera se pfi
hubnuti opravdu vyplati — trpélivost, tak se mozna pravé kvlli tomu neustale tocite v
zacarovaném kruhu. | kdyz zas tak Spatné to s vasi trpélivosti nebude, kdyz jste vydrzela dodist
az sem.

Hubnuti ma nékolik etap. Nejdfive je pfipravna faze, kdy shromazdujeme vSechny mozné
informace, radime se s odborniky, chodime na rlzné prednasky, ¢teme knihy a ¢lanky na
internetu. Pak pfichazi na fadu samotné hubnuti, kdy ménime jidelni¢ek k lepsimu, mame nizsi
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energeticky pfijem a vice pravidelného pohybu. Kila ndm zacinaji pomalu ubyvat a nam pribyva
sebevédomi a motivace pokracovat. Pak vétSinou prichazi prvni krize, kdy se vaha na chvili
zastavi a nehybe se smérem doll, nebo dokonce o troSku povyskoci nahoru. A tady se vétSina
Zzen zasekne, protoZze ma pocit, Ze nehubne dostate¢né rychle. A z krize je katastrofa a razem
konec hubnuti.

Optimalni ubytek hmotnosti je 0,5-1 kg tydné, to jsou 2-4 kg mési¢éné. Takze 10 kg za tyden
opravdu nehubnéte, pokud si nechcete vazné poskodit zdravi nebo nenaletét dals$im zaru¢enym
dietdm. Obvykle se mnou klientky hubnou 10 kg 3-4 mésice, nékdy i déle. Dulezité je, Ze do cile
dojdou a v tom cili se také uz pak udrzi. Hubnuti neni zavod, kdo bude nejrychleji v cili, tady
bézite sama se sebou a jedinym soupefem, kterého mate je vase netrpélivost. Proto kdyz do
hubnuti pdjdete s védomim, Ze to bude trvat néjakou dobu, uz mate napdl vyhrano.

Hned na zacatku své klientky na tohle pfipravuji a také jim doporucuji, aby se rozhodné nevazili
kazdy den. Pro¢? ProtoZze nase vaha pfirozené kolisd béhem mésice + - 2 kg a klasicka
domaéaci vaha je velmi nespolehlivym ukazatelem. Stadi ji dat na jiné misto, trochu si na ni jinak
stoupnout a mate hned o 2 kila navic. Menstruace, nevyspani, posilovani, zacpa, dehydratace,
to jsou také mozné faktory ovliviujici nasi hmotnost. Staci se zvazit jednou, dvakrat do mésice a
idedlné na néjaké specidlni bioimpedanc¢ni vaze, kterd ukdze mnohem vice nez jen celkovou
hmotnost. Nebo idedlné se nevazit vilbec a méfit své Uspéchy na mensi konfekéni velikosti
obleceni, které si jako odménu budete postupné kupovat. TakZe pristé az vaha bude zkousSet
zase vasi trpélivost, bud'ji vyhodte nebo nepanikarte, rozdychejte to a pokracujte dal v tom, co
jste uz zacala. Uzivejte si va$ novy aktivni Zivotni styl, ktery vdm déla dobfe a zkuste se vice
zaméfit na sebe nez na Cislo na vaze. Nenechte néjaky pfistroj uréovat vasi naladu a
sebevédomi. Dllezité je, jak se citite, proto o sebe pecujte kvalitnim jidlem, pravidelnym
pohybem i odpocinkem a v§echno bude v poradku.

! ROZUN BEA

Mawm e SWm telew
tvpélivost, evotoze
\ hubnuti wma Suly Cas.
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Na zavér vam chci dat jesté jedno velké doporuceni - nezkousejte zménit vSechno hned.
Dozvédéla jste se ted spoustu dllezitych informaci a tipd na zdravé hubnuti. Mam vsSak
zkusSenosti, ze kdyz délame vic zmén najednou, tak nam hrozi vyhoreni a nelspéch jesté dfiv,
nez za¢nou byt vidét skute¢né vysledky nasi snahy. Délejte proto zmény postupné, protoze to je

Vv

Chci vas také jesté inspirovat prfibéhy mych klientek, které prosly mym 3 mési¢nim kurzem
Zenské hubnuti. Kurz jsem vytvofila pro v8echny Zeny, které vyzkousely uz kde co - a mozna
jako vy pravé ted - chtéji hubnout uz jinak. Podle mé to ,jinak“ znamena Zensky. Bez
kalorickych tabulek a predepsanych diet, bez zakazl, dfiny a premahani se, ale cestou k sobé, k
zdravéjSimu vztahu k télu a k sobé samé. V kurzu se mnou tyden po tydnu postupné budujete
nové a zdravéjsi navyky, ucite se jist vSechno, védomé hresit, peCovat o sebe i pfekonavat krize.

Prokliknéte se sem na tuhle stranku, kde se dozvite vSechny podrobnosti o kurzu a mlizete se
tak i vy pfidat do nasich fad byvalych chronickych dietarek :-)

Jsem na RD a Zivot bez ¢okolddy si neumim predstavit. Castymi nezvladatelnymi chutémi na
cokoladu jsem si zajistila péknych par kg navic. Diky radam od Zuzky jsem si upravila jidelni¢ek
tak, Ze chuté na sladké jsou uz minimalni. Netrapi mé hlad a co je hlavni, kila jdou dol(i i s
néjakym tim prohreskem :) - Jitka D.

Zuzka je mila a krasna Zena, ktera umi motivovat a i fikat nehezké véci mile. Kazdé hubnuti bylo
vZdy o pocitani kalorii, zbésilého doplriovani proteinu a nuceni ke kardiu. Jeji kurz ve mé zasadil
seminko sebelasky, pravého klice k hubnuti Zeny. Ano, mit se rad, délat pro sebe hezké véci, moc
Si nezakazovat, ale mit ty spravné informace a na zakladé nich skladat jidelnicek a proZit den.
Z4dné keto a podobné blbosti, ale sila Zenské intuice a selského rozumu. Tento kurz presahuje
hranice pouhého hubnouciho manualu. (Zuzko, nedavala jsem Vam zatim Zadnou zpétnou vazbu,
ale Vas kurz je pro mé nadéji, Ze na to nejsem sama a muzu byt Stastna ve svém téle. Jesté je na
c¢em makat, ale uz ted'vim, Ze tudy je spravna cesta. Moc Vam dékuji, za vSechna videa, recepty,
nékteré uz jsem i zopakovala, rady a bajecné emaily a napady, které se ted zdaji prosté, ale sama
bych na né neprisla, jako treba vajecna omeleta s nori fasou nebo porizeni orbitreku misto
skuhrani, Ze mam malé décko a nemizu chodit ven béhat!) Diky diky moc! - Lydie O.

V minulosti jsem se snaZila opakované hubnout, ale prvotni zapal rychle vyprchal a shozena kila
se vzdy rychle vratila. Jenom Zuzka mé dokazala namotivovat ke zméené pfistupu k hubnuti i k
sobé samé, a tim docilit vyrazné sniZeni vahy a to dlouhodobé udrzet.. - Marcela N.
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Kurz mohu velmi doporucit, konecné jsem pochopila, Ze nejdriv je tfeba zménit vztah sama k
sobé, ke svému télu a délat si kaZdy den drobné radosti pecovanim o sebe. Miluji sladkou chut, a
doted to byl vZzdy pri hubnuti problém, protoZe cukr je prece "jed". A ted kdyZ mam misani od
Zuzky povoleno, vypada, Ze jsem se zbavila i zachvati prejidani. Nejsem Zadny sportovec, ale i
videolekce s pohybem mé moc bavi, obcas si zacvic¢im, samoziejmé kratsi verzi:-) Dékuji Zuzko!
Konecné se citim vyrovnana a spokojena.- Katka K.

S kurzem jsem spokojena. Je komplexni, propojuje sebepéci a vztah k sobé, zdravou stravu a
pohyb. Doporuceni respektuji individualitu kazdé Zeny, kaZda si v kurzu najde néco svého.
Vyhovuje mi, Ze si jidelnicek mohu sestavovat podle své chuti a jednoduchych zasad, recepty
jsou vyborné. Nemam tak asto chuté na sladké jako driv a pomalu hubnu. Velmi ddlezita pro mé
byla podpora po celou dobu kurzu. - Lenka K.

A to je uz opravdu vse :)

Dékuji vam za Cas, ktery jste ¢tenim tohoto ebooku vénovala sama sobé a vasi cesté ke
spokojenéjsi a vice fit verzi vas samé.

Budu rada, kdyZz se mi ozvete, jestli vas ebook k nééemu inspiroval a motivoval, a nebo se
mozna potkame v mém kurzu. Také mé mizete sledovat na Facebooku, kde pravidelné publikuji
mé noveé recepty, ¢lanky, videa a motivaéni prispévky.

Preji vam z celého @, at se vam dafi a jste zdrava a $tastna - pro sebe i v8echny vase blizké.

Zuzka

Mgr. Zuzana Douchova

psycholozka a nutri¢ni poradkyné
www.zuzanadouchova.cz
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