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10 TIPU, JAK ZHUBNOUT BEZ
HLADOVENI A JO-JO EFEKTU

Zdravy zivotni styl je klicem k zdravému télu a mysli. UzZivejte
si kazdé sousto a sdilejte ho s lidmi, které mate radi.

Vyzivova a laktaéni poradkyné - Ing.Markéta Cejkova



UuvoD
Hubnuti je cil mnoha lidi, ale ne vSichni ho dokazou
splnit.

Casto se setkdvame s radami a tipy, jak zhubnout,
. ale ne vSechny jsou ucinné nebo trvale. Nekdy se
nam podafi zhubnout, ale pak se vratime k ptvodni
' vaze.

, Jak tedy zhubnout natrvalo?

Klicem je zména zivotniho stylu. Hubnuti neni jen o
_. tom, co jime nebo jak cvi¢ime. Je to o tom, jak se
starame o sebe, své télo a své zdravi.

V tomto e-booku vam dam 10 jednoduchych a
" praktickych tipl, jak to udé&lat. Tyto tipy vam
pomohou zménit své navyky a dosahnout trvalého
~ hubnuti.

Nejde o zadné zazraky nebo rychlé reseni. Jde o
realné a trvalé vysledky, které vam prinesou nejen
lepsi postavu, ale také lepSi zdravi, naladu a kvalitu
Zivota. Tak pojdme na to!
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TIP 1- NASTAVTE SI REALNi KONKRETNI
CILE

Misto toho, abyste si fekli, Ze chcete

zhubnout, urcete si, kolik kilogramu chcete

ztratit, do kdy a proc.

Napfriklad: Chci zhubnout 5 kg do konce roku,
abych se citil/a lIépe ve svém téle a mél/a vice
energie.

Takové cile vam pomohou mit jasnou vizi, co
chcete dosahnout, a motivovat vas k akci.

TIP 2 - JEZTE PRAVIDELNE A DOSTATECNE

Neni dobré vynechavat jidla nebo jist malo,
protoze tim zpomalite svij metabolismus a
zvysite riziko prejidani se pozdéji.

Snazte se jist 4-5x denné mensi porce, které
vas zasyti a dodaji vam potrebné Ziviny.

Nezapominejte také na snidani, ktera je
dulezita pro nastartovani vaseho dne.



TIP 3 - VYBIREJTE S| KVALITNI POTRAVINY

Ne vSechny kalorie jsou stejné. Nékteré
potraviny vam dodaji vice energie, vitamind,
minerdld a vlakniny nez jiné.

Snazte se jist co nejvice Cerstvého ovoce,
zeleniny, celozrnnych obilovin, lusténin, ryb,
masa nebo vejce.

Vyhnéte se priimyslové zpracovanym
potravinam, které obsahuji hodné cukru, soli,
tuku nebo aditiv.

TIP 4 - PUTE DOSTATEK VODY

Voda je nezbytna pro spravnou funkci vaseho
téla.

Pomaha odplavovat toxiny, regulovat teplotu,
transportovat ziviny a udrzovat hydrataci.

Pijte alespon 2 litry vody denné a vyhnéte se
slazenym napojiim nebo alkoholu, které vas
dehydratuji a pridavaji zbytecné kalorie.



‘ TIP 5 - POSLOUCHEJTE SVE TELO

Naucte se rozliSovat mezi hladem a chuti. Hlad je
fyziologicky signal, Ze vase télo potrebuje doplnit
energii. Chut je psychologicky stav, kdy mate
chut na néco konkrétniho, ¢asto sladkého nebo
slaného.

Pokud mate hlad, jezte pomalu a pozorné a
zastavte se, kdyz jste syti. Pokud mate chut,
zkuste si ji uspokoijit jinak nez jidlem.

Napriklad si dejte Zvykacku, ovoce, ¢aj nebo si
zahrajte hru, prectéte si knihu nebo si zavolejte s
kamaradem.

TIP 6 - KOMBINUJTE POTRAVINY SPRAVNE

Nejde jen o to, co jite, ale také o to, jak to jite.
Nékteré potraviny se |épe travi a vyuzivaji
spoleCné nez jiné.

Obecné plati, Ze byste méli kombinovat bilkoviny
s vlakninou a sacharidy s tukem.

Napriklad si dejte kureci prsa se salatem a
celozrnnym chlebem nebo tvaroh s ovocem a
orechy. Takto si zajistite vyvazeny prijem
makroZzivin a dlouhodobou sytost.



TIP 7 - ZARADTE DO SVEHO JIDELNICKU
ZDRAVE TUKY

Tuky jsou dulezitou soucasti vasi stravy,
protoze vam dodavaji energii, podporuji rlst a
opravu bunék a pomahaji vstrebavat vitaminy
rozpustné v tucich. Ne vSechny tuky jsou ale
stejné.

Snazte se jist vice nenasycenych tukd, které
najdete v rybach, oresich, seminkach, avokadu
nebo olivovém oleji.

Tyto tuky maji prospésny ucinek na vase
srdce, mozek a krevni tlak.

Naopak se vyhybejte nasycenym tukiim, které
najdete v masle, sadle, smetané nebo
uzeninach.

Tyto tuky mohou zvysSovat hladinu
cholesterolu a zplUsobovat kardiovaskularni
problémy.




TIP 8 - NEZAPOMINEJTE NA POHYB

Pohyb je nejen dobry pro vase télo, ale také
pro vasi mysl.

Pomaha spalovat kalorie, posilovat svaly, kosti
a klouby, zlepSovat naladu, snizovat stres a
podporovat spanek.

Snazte se cvicit alespon 3x tydné po 30
minutach néjakou aktivitu, ktera vas bavi a
zvysuje vasi tepovou frekvenci.

MdUze to byt napriklad chuze, béh, plavani,
jizda na kole nebo tanec.

Pokud nemate c¢as nebo chut na cviceni,
zkuste zaradit vice pohybu do svého
kazdodenniho zZivota.

Napriklad pouzijte schody misto vytahu,
vystupte o zastavku driv a dojdéte pésky nebo
si vyjdéte na prochazku po obédé.



TIP 9 - ODPOCIVEJTE DOSTATECNE

Spanek je klicovy pro vase zdravi a hubnuti.

Béhem spanku se vase télo regeneruje,
opravuje a detoxikuje. Také se uvolnuji
hormony, které ovliviuji vas apetit a
metabolismus.

Pokud spite malo nebo Spatné, mlzete narusit
rovnovahu téchto hormonu a zvysit chut na
sladké nebo tucné potraviny.

Snazte se spat 7-8 hodin denné a dodrzovat
pravidelny spankovy rezim.

Vyhnéte se kofeinu, alkoholu nebo modrému
svétlu z obrazovek pred spanim, které vas
mohou rusit a branit v usinani.



TIP 10 - BUDTE TRPELIVY A POZITIVNI

Hubnuti neni rychly ani snadny proces.
Vyzaduje cas, usili a odhodlani.

Necekejte, ze uvidite vysledky hned nebo ze
budete mit kazdy den perfektni den.

MdUzZete se setkat s prekazkami, zpomalenim
nebo zastavenim hubnuti, nebo dokonce s
nardstem vahy. To je normalni a soucast
cesty.

Dllezité je, abyste se nevzdavali a pokracovali
ve svych cilech.

Oslavujte kazdy maly uspéch, ktery
dosahnete, at uz je to ztrata kilogramu,
centimetru nebo lepsi pocit ve svém téle.

Pochvalujte se za to, co jste udélali dobre, a
nekritizujte se za to, co jste udélali Spatné.

Méjte na paméti, ze hubnete pro sebe, pro
své zdravi a pohodu, a ne pro nékoho jiného.



UKAZKA CELODENNIHO JIDELNICKU

JIDELNICEK 1

Snidané: Ovesna kase s glazovanymi merunkami, ofechy a
konopnym seminkem

Svacina: Jablko, hrst mandli

Obéd: Kureci prsa se salatem a bulgurem

Svacina: Tvaroh s ovocem a orechy

Vecere: Losos s pecenou zeleninou a bramborovou kasi

JIDELNICEK 2

Snidané: Michana vajicka se Sunkou, celozrnnou bagetou
Svacina: Recky jogurt 5% tuku (Milko) 140g + ovoce 200 g
Obéd: Téstoviny s bylinkovym pestem

Svacina: Banan, hrst vlasskych orecht

Vecere: Kruti platek se zeleninovymi hranolky



NA ZAVER

V tomto e-booku jste se dozvédéli 10 tipu, jak zhubnout bez hladovéni a jo-
jo efektu.

Doufam, ze vam tyto tipy pomohou dosahnout vaseho vysnéného cile a citit
se |épe ve svém téle i mysli.

Pokud chcete jesté vice podpory a individudlniho pristupu, mizete se také
objednat na osobni konzultaci se mnou.

Jako bonus dostanete 20% slevu na prvni schtizku.

Staci mi napsat zpravu nebo vyplnit tento formular: Objednat konzultaci.

Tésim se na vas! ©
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