Nezacinej znovu
zacni jinak

E-book. l{t@l'}" ti ukaze, jak zmenit
n:'wyky jednoduse a natrvalo.



PREDMLUVA

MozZna jsi uz taky nékdy citila, Ze nevis, co si vlastné dat k jidlu. Chces jist dobre, ale zaroven té nebavi
premyslet nad kazdym soustem. Nékdy mas chut se rozbéhnout, vSechno zménit, zacit naplno — a za
par dni nebo tydn( zase stoji$ na zacatku. Zase ,,od pondéli“?

Vim, jak ¢asto se tohle opakuje — vidim to u Zen, se kterymi pracuji. Jsou unavené z vééného zacinani,
z vyCitek a premysleni nad tim, jestli toho nebylo moc nebo malo.

A pravé proto vznikl tenhle e-book.
Ne proto, abys dodrZzovala néjakd nova pravidla. Ale abys méla vic klidu. V hlavé i na taliti.

Nenajdes tu nic pfehnané prisného ani slozitého. Jen to, co opravdu pomaha: jednoduchost, navyky,
udrzitelnost a laskavy pfistup sama k sobé.
To, co funguje i ve dnech, kdy to nejde podle planu.

Budu rdda, kdyz té tahle knizka inspiruje — a tfeba v ni najdes praveé to, co jsi ted potfebovala slyset.



O CEM TENTO E-BOOK JE

Tenhle e-book je tvij pravodce ke klidu a rovnovaze v jidle i v téle.
Neni to dieta, ani dalsi seznam zdkaz( a prikazl. Je to pozvanka, jak se znovu naudit jist jednoduse, s
radosti a bez vycitek — v bézném Zivoté, s rodinou, v praci, prosté tak, jak to mas ty.

Najdes tu:

Jednoduché, chutné a bézné recepty — takové, které zvladnes uvafit i pro celou rodinu. Nemusis vafit
zvlast , dietni” jidlo pro sebe — jen si odeberes svoji porci.

Recepty na cely den — snidané, svaciny, obédy, vecere i malé sladké varianty. VSechno propojené tak,
aby jidla davala vyzivové i chutové smysl.

Navody, jak si vytvorit zdravé navyky, které nejsou o dokonalosti, ale o kazdodennich malych krocich
— pitny rezim, védomé jidlo, spanek, pohyb a klid.

Praktické tabulky pro zaskrtavani, které ti pomohou sledovat vlastni pokroky a posilovat dobré zvyky
bez tlaku.

Recept na domaci vyvar — symbol navratu k pfirozenosti a laskavé péce o télo.

Tipy a obmény receptli — aby sis mohla jidla upravit podle sebe, rodiny nebo ro¢niho obdobi.

Kazdy krok, kazdé jidlo a kazdy tyden té povedou bliz k tomu,
abys méla leh¢i télo, klidnéjsi mysl a vic jistoty v tom, co a proc jis.

Nemusis byt perfektni. Staci zacit — jemné, po svém.
A ja ti v tom tady budu pravodkyni.



JAK SI NASTAVIT CiL, KTERY TE BUDE BAVIT

Mozna jsi uz nékdy rekla: ,,Chci zhubnout.”
Ale mozna sis vSimla, Ze takovy cil sdm o sobé moc nefunguje.
Je totiz pfilis obecny.

Télo i hlava potrebuji jasny smér — néco konkrétniho, co té motivuje, ale zaroven té nezahlti.
Predstav si rozdil mezi témito dvéma cili:

Chci zhubnout 10 kilo.
Chci se do léta citit dobfe ve svych oblibenych Satech, mit vic energie a znovu se usmivat, kdyz se
podivam do zrcadla.

Ten druhy cil neni jen o Cisle.
Je o pocitu, o Zivoté, o tobé.

CO DELA CiL ,,DOBRYM“

Dobry cil té tdhne dopfedu, ne stresuje.
Je redlny, konkrétni a ma pro tebe smysl i tehdy, kdyz vysledky nejdou hned vidét.

Zkus si ho nastavit tak, aby:

> té bavil,
> byl soucasti tvého bézného dne,
» prindsel ti pocit jistoty a klidu.

Mozné cile:

» obléct si dZiny, ve kterych se citiS dobfe,
» jist pravidelné a bez vycitek,

» prestat se prejidat vecer,

» mit vic energie béhem dne,

» naucit se mit rada své télo.

Hubnuti pak pfichazi samo — jako ptirozeny disledek toho, Ze o sebe pecujes.

PRIBEH Z PRAXE

Jedna z mych klientek si dala jednoduchy cil — zacit snidat.
Po tydnu se citila klidnéjsi, po mésici méla vic energie a zhubla dvé kila.
Bez diety, bez stresu. Jen proto, Ze zacala délat néco, co zvladla dlouhodobé.



< MYTUS 2: SACHARIDY JSOU ZLO

Télo je potfebuje.
Jsou to jeho hlavni zdroj energie — jen je dlleZité vybirat ty spravné.

» dej prednost prirozenym sacharidiim: brambory, ryZe, ovesné vlocky, ovoce, celozrnné pecivo,
» omez primyslové zpracované produkty a sladkosti.

Télo funguje nejlépe, kdyZ mu davas rovnovahu, ne extrémy.

% MYTUS 3: €Cim vic cviCim, TiM Vic HUBNU

Kéz by to bylo tak jednoduché.
Télo potrebuje nejen pohyb, ale i odpocinek.

Bez regenerace se zvysuje hladina stresového hormonu kortizolu — a ten hubnuti spis brzdi.
Staci pravidelny, pfirozeny pohyb, ktery té bavi.

% MYTUS 4: MUSIM SE VZDAT VSEHO, CO MAM RADA

Ne.
Jde o rovnovahu, ne dokonalost.
Zdravy Zivotni styl neni o zakazu, ale o poméru.

» 80 % Casu se stravuj vyZivné,
» 20 % nech prostor pro radost — ¢okoladu, vino, dezert s prateli.

Zakazovani jen vytvari stres. A ten byva vétsim nepftitelem nez jidlo samo.

%+ MYTUS 5: DIETA NEBO PILULKA VSECHNO VYRESI

Neexistuje zkratka.
Zdravé télo nevznikne béhem dvou tydnd, ale diky navyku, trpélivosti a dlslednosti.

» 7adna dieta té nenauci poslouchat svoje télo,
» ale kazdodenni malé kroky ano.

UKOL PRO TEBE

Zamysli se:

Kterému z téchto myt( jsi dosud véfila?

A co udélas jinak odted?

Zapis si to.

Jasné uvédomeéni je prvni krok ke zméné, ktera vydrzi.



KURE NA PRIRODNIi zPUSOB S DUSENOU ZELENINOU A RYZi

Pocet porci: 4
Cas: 35 minut

SUROVINY

» kuteci prsa—600g

» cibule — 1 ks

» olivovy olej — 2 IZicky

» ryze — 1,5 hrnku (cca 300 g)

» mrazend zelenina (mrkev, hrasek, kukutice) — 400 g
» sul, pepf, tymian

% POSTUP

E} Maso nakrajej na platky, osol, opepfi, ope¢ na oleji z obou stran.
£ Pridej cibuli, kratce podus.

E) Ryizi uvar zvlast, zeleninu povar nebo orestu.

3 Ve podavej spole¢né.

11 JAK S| ODEBRAT SVOU PORCI

» maso—150g
» ryze — 1 hrst (cca 100 g varené)
» zelenina — 1-2 hrsti (libovolné)

Tvoje porce = 500 kcal | Bilkoviny 45 g | Sacharidy 50 g | Tuky 10 g
OBMENY

— pfiloha: kuskus, bulgur nebo brambory
— maso: kure, krata, ryba

HOVEZi NA RAJCATECH S TESTOVINAMI

Pocet porci: 4
Cas: 60 minut

SUROVINY

» hovézi maso—600g

» krajena rajc¢ata — 1 plechovka (400 g)
» cibule —2 ks

» Cesnek — 2 strouzky

» olivovy olej — 1 lZice

» téstoviny — 300 g (celozrnné)

» bylinky — bazalka, oregano

* POSTUP



£} Na oleji osmahni cibuli a ¢esnek, pridej maso, orestu;.
B3 zalij rajcéaty, ptidej bylinky, dust domékka.
E) Téstoviny uvar zvlast a podavej s omackou.

JAK SI ODEBRAT SVOU PORCI

» maso s omackou —cca 200 g
» téstoviny — 1 hrst (cca 80-100 g varené)

Tvoje porce = 540 kcal | Bilkoviny 38 g | Sacharidy 55 g | Tuky 15 g
OBMENY

— mUZes pouZit i mleté maso
— pridej zeleninu (cuketa, paprika)



