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Tento ebook jsem vénovala divodim, proc¢ se nékdy nedari

zhubnout. Pokud jsi nékdy zkousela zhubnout, pravdépodobné
vis, jak frustrujici to muze byt. Ackoli existuje mnoho program,
diet a cvi€eni, které slibuji zhubnuti, pfesto mnoho lidi stale

bojuje s nadvahou nebo obezitou.

A co vic, celkovy stav spolecnosti se neustale zhorsuje
a procento obéznich setrvale narlista. A vée ma své divody.
CO mas délat, najdes uplné viude, je toho plny internet

i knihy. Ale JAK toho dosdhnout - to se vétSinou nedozvis...

____.('\w.? LA

Rada bych se tedy zaméfila na divody, proc¢ se Ti nékdy
nedafi zhubnout, a ukdzu Ti, jak se vyhnout éastym chybam

a prekonat prekazky pfi snaze zhubnout.

VSude je tisice rad o tom,

m‘ CO MAS DELAT,
Body & Mind Coach a;/-/ /,éi;m(‘ffi/ m,ffig(é:f se ;:64/[7,0%5 s
- Y, JAK TO MAS UDELAT!
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PROC NEHUBNU

Znas nékterou z téchto myslenek? Myvas pocit
nenavisti viéi svému télu a vzhledu? Myvas pocit
beznadéje, ze Ti to nejde tak, jak by sis pféla, a kdyz
uz se Ti to trochu podari, nedokazes si novou vahu
udrzet?

Jsi zmatend z mnoZstvi viech téch rad a diet? Mozna
si néjakou obéas vyzkousela, ale model toho, jak to

u tebe funguje, se nezménil?

Chces byt zase §tihla, uZivat si jidla bez obav a byt
zase zdrava, plna energie? Chces védét, co doopravd
funguje a uz nechces nic jen tak zkouset? Chces jit
na jistotu? Tak jsi tu spravné!

Vitej v ebooku projektu ,NAVRAT K SOBE”. Tento
projekt je pro Tebe. Nékdo koneéné musi fict svétu
nejen CO MAS DELAT, ale JAK to u? koneéné udélat!
A jak si umét ziskané vysledky udrzet.

@ Kaidy den réno se probudim s touhou zhubnout, Tento ebook jsem vénovala divodim, proé
ale veéer pak padam do postele s pocitem zklamani se nékdy nedafi zhubnout. Pokud jsi nékdy

a neschopnosti s tim néco udélat. zkousela zhubnout, pravdépodobné vig, jak

4 e . R Pt frustrujici to maze byt. Ackoli existuje mnoho
Vidim ostatni zeny, jak ztraceni vahu a ja nic...

- y W AP programd, diet a cvi€eni, které slibuji zhubnuti,
Vnimam se jako neldspésna.

pfesto mnoho lidi stale bojuje s nadvahou
nebo obezitou. A co vic, celkovy stav
spoleénosti se neustale zhoriuje a procento
obéznich setrvale narlsta. A vie ma své

Kdyz se vidim v zrcadle, nevidim tu Zenu,

kterou bych chtéla byt... je v nedohlednu...

divody. CO mas délat, najdes Gplné viude,
je toho plny internet i knihy. Ale JAK toho
dosahnout — to se vétiinou nedozvis...

Ziju ve strachu z odsouzeni a kritiky ostatnich
kvli své nadvaze.. Jsem sama sobé svym
nejvétsim kritikem.

Moje sebevédomi je na dné a mam pocit,
ze to ovliviiuje kaZdou stranku mého Zivota.

Sl Gie S L& | G

sundat ten Spek, ktery se na mé lepi jak nejlepsi
kamarad. Bojim se uZivat si jidlo - jidlo je muj
nepritel, ktery mi ublizuje.

f/J Réada bych se tedy
Nenavidim své télo za to, Ze mé nechce nechat '/{ Lj zaméfila na divody,
O pro¢ se Ti nékdy nedafi
zhubnout, a ukazu Tij,

KalyZ ut se mi podaif trochu zhubnout, velice jak se vyhnout ¢astym chybam
rychle se ma vaha zase vrati tam, kde byla,
a je$té malinko vys.

G

a prekonat prekazky pri

Hubnuti je pro mé neprekonatelny boj, ve kterém snaze zhubnout.

se citim sama a beznadéjné.

G

:‘HW Viude je tisice rad o tom, CO MAS DELAT,
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Srdcem koucky, terapeutky
a lektorky hubnuti, uzdraveni
a sebepoznani bije touha
pomdhat lidem objevit jejich
nejlepsi ja. Mym cilem je
pomahat lidem najit zpét
cestu ke zdravi, $tésti a
sebevédomi.

Spolecné objevujeme Tvij
nejvetsi potencidl, abychom
vytvorily plan, ktery Ti
pomuize dosdhnout vlastnich
cila a prekonat prekazky.

Nase spoluprice je postavena tak,
abychom spole¢né objevily

Tvlj nejvétsi potencial

a dosahly Tvych cilt.
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Tvé télo déla aplné viechno pro to, aby jsi preZila, a snaZi se
Té udrzovat v co nejzdravéjsim stavu. To, Ze pribiras nebo
jsi pfibirala, hubla a zase pfibirala, nebyla Tvoje chyba! Jen
Ti pravdépodobné chybély urcité znalosti k tomu, aby jsi se

.....

z tohoto kolobéhu mohla dostat.

V dnesni dobé nemé zdravotni (hubnouci) primysl ani fitness
pramysl moc zijem, aby ses z toho kolobéhu dostala. Vis pro¢?
Je to byznys vydélavajici na tom, Ze v lednu nebo pred plavkovou
sezonou chee$ shodit. | v mediciné jde o obchod. Zdravy ¢lovék,

ktery nic nepotiebuje, nic nepfinasi a neni financné zajimavy.,

Nastésti si to zac¢ina uvédomovat stile vice lidi.

Ti, kdo zazili osobni péci v klasické obezitologické poradné, védi své. Nastavi Ti nizky
pfijem potravy, na kterém clovék fakt hladovi, neustale vnima hlad a dlouhodobé se to
neda vydrzet. Clovék na takovém jidelnicku je vycerpany, unaveny a nervézni. To, co
shodil v péci téchto ,,odborniki”, velice rychle nabere zpét. Télo ma totiZ své mechanismy,
jak Té prinutit jist! Navic se umi prizplsobit. Zpomali metabolismus a po navratu

k normalnimu jidlu potfebuje méné energie nez predtim. A tragédie je na svété!

Na internetu i na ulici se mnozi posilovny, fitness trenéfi, nutri¢ni poradci a poradny

na hubnuti, které vSechny pouzivaji znalosti staré nékdy i vice nez 30 let. Na vétSinu
hubnoucich to z dlouhodobého pohledu viibec nezabira. To, co shodi, drive ¢i pozdéji
opét naberou a zase zkusi jiného poradce, jinou zarucenou dietu ¢i jiného trenéra. Treba
to konecné zabere a vysledky si udrzi... Problém uz je v jejich cili a zaméreni. Klient,
ktery nepotiebuje znovu zhubnout, neprinasi penize. Oni potfebuji, aby ses znovu

vrétila zpét.

Proto jsem se rozhodla zaloZit projekt ,NAVRAT K SOBE*,
abych Ti pomohla se z tohoto kolobéhu vymanit!

99
Vsude je tisice rad o tom, CO MAS DELAT,
ale téméf nikde se nedozvis, JAK TO MAS UDELAT!
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Napriklad narusena stitna zlaza muze byt
zpusobena dlouhodobym nedostatkem jodu,

selenu a aminokyseliny L-tyrosinu.

Propustna streva jsou zase v zasadé zpusobena
nedostatkem spravného slozeni vlastnich

zvitatek ve strevé (mikrobiomu), ktery je potieba
také kvalitné zivit, aby prospival, a tim prospivalo
i nase télo. Dale chybi napr. aminokyselina
L-glutamin a dalsi Ziviny potiebné pro zdravi
stiev. Takto bychom mohly pokracovat i u dalsich

zdravotnich problémd.

Je to receno samoziejmé zjednodusené, skutecnost
je trochu slozitéjsi, ale pro ilustraci to staci. Je nutné
doplnit télu potrebné chybéjici Ziviny - to je zaklad
trvalého uspéchu. Tim se celé télo ozdravi a bude
ochotné nabranou vahu sundat.

Muizes se naucit pracovat se svoji mysli, ocenit snahy
svého téla, které Té chrani a drzi pri Zivoté. Muzes$
se naucit se milovat takovou, jaka jsi pravé ted,

a umeét ocenit své telicko. I ono potrebuje ocenit,
pochvalit, citit tvou lasku! Potfebuje, abys mu dala
ve fyzické roviné vse, co potiebuje, a ono se Ti
odméni! Odméni se tim, po ¢em touzis.

Kdyz objevis, jak s nim navazat vztah lasky a
vzijemného respektu, das mu, co potiebuje. v
Budes opét $tihla a ziska$ zpét svou idealni vahu! ji (1L

, PAMATU]J SI:
@ Tvé télo je chytré a vidy se pfizptisobi

tomu, co mu dlouhodobé dopravas -

- { ~t/]
nebo odpiras. 7
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Je nutné, aby ses koneéné vymanila z toho neustélého kolobéhu
nabirani a shazovani, protoze kazdé takové kolecko zhorsuje
Tvoji metabolickou flexibilitu a schopnost vichno jidlo dokonale
zpracovat. Postupem &asu Ti v téle za¢ne chybét vice a vice Zivin,
které télo nutné potrebuje k udrzeni zdravi a proto, aby bylo
ochotno nadvéhu pustit. Bez toho to nikdy nebude fungovat!
Rady bychom Ti daly néco jiného, nez je vSude obecné k dispozici.
Obé jsme si mnohokrat potvrdily, Ze lidé (obzvlasté Zeny) maji
tendenci jist spiSe mélo. Méné nez nase télo doopravdy potrebuje.
Kdyz za¢neme jist mélo, nase télo za¢ne nabirat vahu i pfi

malém energetickém prijmu.

Casto se tvrdi, Ze nadviha vznika nadmérnym energetickym
prijmem, tj. Ze ¢lovék sni vic nez jeho télo spali. Mnohé vyzkumy
ale ukazuji, Ze je to mytus.

Lidske télo odmita hubnout, kdyz ji malo! Zapne totiz tzv. mod preziti. Jakmile se
dostane$ v energetickém pfijmu pod hladinu bazélniho metabolismu (metabolismus

v klidovém stavu, kdy télo spotiebovava uritou miru energie, i kdyzZ jen lezis a nehybas
se). Vdha sice moZna chvili jde dold, ale za cenu pfizplsobeni se téla nizkému
energetickému pfijmu, aby prezilo. Po néjaké dobé se shazovani zastavi a nastane opacny
trend, kdy ¢lovék zaéne pfibirat tuk i pfi velmi malém energetickém pfijmu. Navzdory
fyzikalnim zakonim o zachovani energie. Télo totiZ neni stroj v laboratofi, kde vétsina
takovych zkoumani probiha. Je to neuvéfitelny biosystém, ktery ma k dispozici celou
&kalu mechanismii véetné hormonalniho systému, jenZ umi zménit chod a fungovani
energie v téle. Umi s energi pracovat tak, Ze si to sem a tantréudlleme napsat, protoZe
uz takhle pobourdme viechny milovniky nefunguujicich tradiénich pfistupu.

Nezname nikoho, kdo by jed| spravné, kvalitné a zarovenn mél nadvahu. Lidé, ktefi maji
nadvahu v disledku nadmérné konzumace jidla, je ve skutec¢nosti malo - jen 5-10 % ze vSech
hubnoucich. Vétsina lidi ji naopak malo a nedostatecné, asto nekvalitni potraviny. V dsledku
toho jsou podvyZiveni a chybi jim Zivotné diileZité latky, které télo nutné potfebuje,

aby mohlo byt zdravé a dobfé fungovalo. A hlavné, aby bylo ochotné palit tuk, ktery si
schovava na horsi Casy, protoZe uz tak mu ¢lovék dava malo kvalitnich Zivin! Ty jsou ale Zivotné
dilefité, a télo proto hubnuti uréi velmi nizkou prioritou.

Q? PAMATU]J SI: ///:-zﬂ,é;m gminami dnes

Tvé télo je chytré a vzdy se prizptsobi tomu,

co mu dlouhodobé dopfdvas — nebo odpiras.
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‘ ee Negativni myslenky o sobé

. 1 ki J

ni¢i Tvou lasku k sobé
| ; v
| a ke svému télu.

Nenavist k télu mize byt velkou prekazkou v hubnuti a dosahovini zdravéjsiho
zivotniho stylu. Minoho lidi trpi $patnymi pocity viéi svému télu, coZ mize byt
zpusobeno riiznymi faktory, jako jsou traumata, nedostatek sebeticty a neustily
tlak médii na vzhled. Tyto faktory mohou vést ke Spatnému vniméni vlastniho

téla a zplsobit negativni myslenky a pocity.

Nektefi lidé zaénou s emocionidlnim pfejidinim, ktery je pro né zpiisobem, jak
se vyrovndvat s nendvisti ke svému télu. Jidlo se miZe stat Gtékem od negativnich
myslenek a pocit, co? vede ke vnitfnimu stresu, vytvifeni nadbytku kortizolu
(stresového hormonuy), a diisledkem je pak zvyseni hmotnosti a dalii komplikace.
Pokud se nékdo snazi zhubnout, ale stile se potfki s negativnim pohledem na své
télo, mize byt snadné nechat se ovlidat témito negativnimi myslenkami a nevéfit
si. Je snadné davat pfednost prizdnym jidliim, které nds nevyzivuji, ale télo po
nich krisné pfibere, protoze zvySuje vylucovani inzulinu, ktery diva télu prikaz
UKLADE]!

Je ditlezité zménit sviaj pohled na vlastni télo a nauéit se ho vice pfijimat. Muze se
to zdat obtiZné, ale je to krok k dosazeni zdravéjiiho a stastnéjsiho Zivota. Jednim
z prvnich kroki k tomuto cili miZe byt rozvijeni sebeticty a pozitivniho pFistupu

k sobé samému. Sebeldska a sebepéce jsou k dosaZeni tohoto cile dilezité.

Dalsim krokem mizZe byt fedeni vlastnich negativnich myslenck a pfemyéleni o tom,
jak se s nimi vyporadat. Pokud se nékdo snaii prijmout své télo, ale stale nechédva
proudit negativni myslenky ve své hlavé, miiZe si zkusit psit pozitivni afirmace

a premyslet o pozitivnich aspektech svého téla. Kdyz se clovék zaméfi na pozitivni

mySlenky, miiZe se postupné zbavit téch negativnich a uvolnit se z jejich moci.

Vytvofeni novych ndvyki mygleni je zdravy zpiisob, jak se vyrovndvat se stresovymi
situacemi. Namisto emociondlniho pfejidini nevhodnymi potravinami by mohli lidé
vyuzit meditaci, cvi¢eni nebo jiné zpasoby relaxace a uvolnéni, které jim pomohou

uklidnit mysl a zbavit se téchto nevyklych modeli mysleni, které jim Skodi.

Tvé télo je chytré a vidy se prizpasobi _ ;
tomu, co mu dlouhodobé dopfavas - o JWJ Fii enet ?f.f a /,f/;' A j -‘-(/'/f a. (/
nebo odpiras. // i
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Pokud nejis spravné nebo jis malo

a neposkytujes svému télu dostatecné
mnozstvi zivin, mize to ovlivnit Tvoji
schopnost zhubnout. Doporucuje se
konzumovat potraviny bohaté na
vlakninu, bilkoviny, zdravé tuky a
omezit prijem cukru a priimyslové
zpracovanych potravin.

Jidlo hraje v procesu hubnuti klicovou roli. Pokud konzumujes Spatné

potraviny, miZe to negativné ovlivnit Tvoji snahu zhubnout. Priimyslové
zpracované potraviny, rychlé obcerstveni a sladkosti jsou pIné nezdra-
vych tukd, cukrd a soli, které Ti mohou pfinést kratkodobé uspokojent,

ale na dlouhodobé hubnuti to neni spravna cesta.

Naopak bys méla zahrnout do svého jidelnicku potraviny s vysokym
obsahem vlakniny, bilkovin a zdravych tukd. Vldknina pomaha udrzet

; ! SO e 0
pocit sytosti a zlepsuje zaZivani.

stihlych svall, coz je dilezité ke spalovani tukh. Zdravé tuky, jake jsou
napfiklad omega-3 mastné kyseliny, které pomahaji zlepsit fungovani

nékterych télesnych procest a snizovat hladinu cholesterolu v krvi.

Nedostateény prijem potravy muze byt hlavnim &initelem, ktery ovliviiuje schopnost téla zhubnout.

Pokud neji$ dostatecné mnozstvi potravy, télo se mize dostat do rezimu Setfeni energie, coz

znamena, Ze se snaZi udriet co nejvice energie na pozdéjsi pouZiti a zacne ukladat tuk. To miize
zpusobit zpomaleni metabolismu a snizeni schopnosti spalovat kalorie.

Pokud jis prilis malo, miizZe to také zplsobit Ubytek svalové hmoty, coz ma opét negativni dopad

na metabolismus. Pokud ji§ nedostateéné a nevyzivujes své télo tak, jak potfebuje, mize to také vést
ke znaénému nedostatku Zivin (nutriéni podvyZivé) a nedostateénému mnoistvi energie pro zvladani
kazdodennich aktivit.

Je dilezité najit rovnovahu mezi pfijmem potravy a Grovni fyzické aktivity. Doporucuje se jist
pravidelné alespon 3-4krat denné a vybirat potraviny, které obsahuji dostatecné mnozstvi Zivin,
véetné bilkovin, vlakniny a zdravych tukd.

Q 7 PAMAT UJ SI: & /}"Za,&gaﬂm/ j,ﬁr enapnts ffff;z,r‘é

Tvé télo je chytré a vzdy se prizpisobi tomu, : AW 1 @
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Neéktefi lidé maji zpomaleny metabolismus.
Byvi to zptsobené opét nedostatkem Zivin nebo
opakovanym nedostate¢nym pfijmem potravy,
na ktery se télo prizpusobilo. Pak si vystadi
s mensim mnozstvim energie nez clovék, ktery
diety nedrzi. To zpisobuje, Ze pfi stejné stravé
a zabéhlé urovni fyzické aktivity budou mit

takovi lidé tendenci pfibirat na vize, nebo jim
hubnuti neptjde vibec.

POMALE]SI RULI HRAJI POHYBOVE VHODNY POHYB
METABOLISMUS NAVYKY, SVALOVA A SPRAVNE JIDLO ; &
ZNAMENA USPORNEJSI HMOTA A CELKOVA POMAHAJI METABOLISMUS &
PRACI S ENERGII VYZIVA ZNOVU PODPORIT P
Télo se snazi chrénit a Setfit. Metabolismus zpomaluje Pravidelny pohyb zvysuje
Energie, kterou prijmes, zejména ztrdta svalové hmoty. svalovou hmotu, ta zrychluje
radéji ulozi do zisob, Cim méné svalt mas, metabolismus. Zamér se
aby méla jistotu preziti. tim méné energie télo spali " na silové cviky a dostatek
Je to pfirozeny obranny i v klidu. Kvalitni strava bilkovin. Trpélivost a dislednost
mechanismus. a pravidelny pohyb jsou klicové. prinaseji vysledky.

ZENA SE NEMUSI BAT, ZE PRAVIDELNYM CVICENIM
BUDE PUSOBIT MUZNE.

Svaly pomahaji zdravému spalovini a podporuji Zenskou energii.

PAMATU]J SI: //f/a/ Jinil 2Anenaint dnes
@ Tvé télo je chyttré a vidy se pfizpsobi i 5’7 J : ‘ /
tomu, co mu dlouhodobé dopiavas — Y7 m,e!:jﬂszx} a j.ﬂ/f?ﬁf#‘ ¢ ja’ (A Qy
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Nase télo potfebuje pravidelny
a primérfeny pohyb, aby mohlo spravné
fungovat a efektivné spalovat tuky.

Prilis malo pohybu zpomaluje metabolismus,
ale i pfehnané cvi¢eni muze télu skodit
a branit hubnuti.

Pohyb je nezbytn)'r pro udrzeni zdravého metabolismu,
dobré ndlady a hormonalni rovnovihy. Denni aktivita,
jako je svizna chiize, tanec, joga nebo prochizka,
podporuje prﬁtok krve, lymfy a z]ep§uje citlivost

na inzulin.

Silovy trénink pomdha udrzet a budovat svalovou hmotu,
kteri je kli¢ova pro spalovini kalorii i v klidu. Nemusis
zvedat t€zké vihy — stadi pravidelné cvi¢eni s vlastni
vihou, odporovymi gumami nebo lehkymi ¢inkami.

Na druhou stranu pfili§ intenzivni nebo ¢asté cviceni
zvy$uje hladinu stresového hormonu kortizolu, keery
podporuje ukladani tuku, zejména v oblasti bricha.
Pretézovani téla také zvysuje riziko zranéni, Gnavy

a hormonalni nerovnovihy.

Odpocinek a regenerace jsou stejné dilezité

jako samotny trénink.

PAMATUJ SI: i Do Ry o ;
@ Rovnoviha je klig. W?}a& radosl v p ﬁé’“’

Pravidelny, ale pfiméreny pohyb oG EL

ravidelny, ale pfiméreny pohy "3 y-/gf‘&@vﬁwﬂmﬂ QQ

Ti pomize zhubnout a citit se skvéle.
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Nase télo potfebuje pravidelny
a pfiméreny pohyb, aby mohlo spravné
fungovat a efektivné spalovat tuky.

PFili§ madlo pohybu zpomaluje metabolismus,
ale i prehnané cviceni muze télu skodit
a branit hubnuti.

i Je nutné, aby ses konecné vymanila z toho neustalého kolobéhu

L /4 nabiréni a shazovani, protoZe kaZdé takové kolecko zhorSuje

N Tvoji metabolickou flexibilitu a schopnost viechno jidlo dokonale

zpracovat. Postupem €asu Ti v téle zaéne chybét vice a vice Zivin,
které télo nutné potfebuje k udrzeni zdravi a proto, aby bylo
ochotno nadvihu pustit. Bez toho to nikdy nebude fungovat!
Rady bychom Ti daly néco jiného, ne je viude obecné k dispozici.
Obé jsme si mnohokrit potvrdily, Ze lidé (obzvldsté Zeny) maiji
tendenci jist spife malo. Méné nez nase télo doopravdy potrebuje.
Kelyz zaéneme jist mélo, nage télo zaéne nabirat vahu i pFi
malém energetickém prijmu.

Casto se tvrdi, 7e nadviaha vznik: nadmérnym energetickym
prijmem, tj. Zze ¢lovék sni vie ne# jeho télo spali. Mnohé vyzkumy
ale ukazuji, Ze je to mytus.

Lidské télo odmita hubnout, kdyZ jii mélo! Zapne totiZ tzv. mad pfeZiti. Jakmile se
dostaned v energetickém pfijmu pod hladinu bazalnihe metabolismu (metabolismu

v klidovém stavu, kdy télo spotfebovavd urcitou miru energie, i kdyz jen leZis a nehybas
se). Vaha sice moZna chvili jde dold, ale za cenu prizplsobeni se téla nizkému
energetickému prijmu, aby preZilo. Po néjaké dobé se shazovani zastavi a nastane opadny
trend, kdy élovék zaéne pfibirat tuk i pfi velmi malém energetickém pfijmu. Navzdory
fyzikalnim zakonim o zachovéni energie. Télo totiZ neni stroj v laboratofi, kde vétiina
takovych zkoumani probiha. Je to neuvéfitellny bioseroj, ktery ma k dispozici celou

Skalu mechanismi véetn& hormonalniho systému, jenz umi zménit ched a fungovani
energie v téle. Umi s energii pracovat tak, Ze si to sem ani newédomime napaat, protoZe
uZ takhle pobourdme viechny milovniky nefunguajicich tradiénich pfistupa.

Nezndme nikoho, kdo by jedl spravné, kvalitné a zarovenh mél nadvihu. Lidé, ktefi maji
nadvihu v disledku nadmérné konzumace jidla, je ve skutecnosti male - jen 5-10 % ze viech
hubnoucich. Vétiina lidi ji naopak malo a nedostateéné, Easto nekvalitni potraviny. V disledku
toho jsou podvyZiveni a chybi jim Zivotné dileZité litky, které télo nutné potfebuje,

aby mohlo byt zdravé a dobfe fungovale. A hlavné, aby bylo achotné palit tuk, ktery si
schovéava na horii Easy, protoZe uZ tak mu élovék dava malo kvalitnich Zivin! Ty jsou ale Zivotné
dilézité, a télo proto hubnuti ufi velmi nizkou prioritu.
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Spanek neni ztraceny cas, je to tvaj tajny
spojenec pri hubnuti.

Kdyz spis malo, télo se brani, hlad roste
a kila zustavaji. Pro skute¢nou cestu

ke Stihlosti se musis nejen projist, ale
i prospat!

KRATKY SPANEK, VELKY DOPAD
| Nedostatek spanku narusuje hormonalni rovnovihu
a primo ovliviiuje hubnuti.
¢ Zvysuje hladinu kortizolu - stresového hormonu,

keery podporuje uklddini tuku, zejména v oblasti bricha.

¢ Zvysuje ghrelin (hormon hladu) a snizuje leptin
< (hormon sytosti) — mas vétsi hlad a jis vic.

® Podporuje chut na sladké, slané a nezdravé jidlo.

¢ Zpusobuje tnavu, mensi motivaci k pohybu
a horsi regeneraci.

Kdyz spis malo, télo je ve stavu stresu. Kortizol ziistavi vysoky a télo se snazi ,,chranit® - zpomaluje
metabolismus, drzi vodu a uklida tukové zasoby. Zirover roste hlad a chut k jidlu, hlavné na rychlé
sacharidy. Vysledek? Pfibirani misto hubnuti. Kvalitni spinek 7-8 hodin denné pomaha udrzet hormony
v rovnovaze, snizuje stres, podporuje regeneraci a zvy$uje energii pro zdravé volby i pohyb. Tvé télo

spaluje lépe, mysl je jasnéjsi a zmény ptichdzi rychleji.

pAMﬁTUJ SI: y'ﬁ‘ﬁfﬁ L §L 5/;,‘5(}:,3/..
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Kortizol je hormon stresu.

V malém mnozstvi je uzite¢ny,
ale kdyz je ho dlouhodobé prilis,
télo za¢ne ukladat tuk — hlavné
v oblasti bficha.

Kdyz jsi dlouhodobé ve stresu, télo se prepne do rezimu ,pfezit”. Stoupa hladina kortizolu,
ktery té ma chranit, ale pfi chronickém zvyseni za¢ne skodit. Zpomaluje metabolismus,
zvy$uje chut na sladké a tu¢né, narusuje spianek a podporuje ukladani tuku —

zejména viscerdlniho tuku kolem vnitinich organu.

Visceralni tuk

neni jen o vzhledu.

Zvysuje zanéty, zatéZuje organy a zvysuje riziko
civilizacnich onemocnéni.

Nizka energie, unava a chuté

na nezdravé jidlo

jsou castym dusledkem chronického stresu
a pretizeného nervového systému.

Reseni? Snizuj stres, reguluj emoce,
dopfrej si odpocinek a podporuj télo
védomou péci, kvalitnim jidlem a hlubokym

dechem.
~ PAMATU]J SI: /X/ﬁ/ v s ,,,,,f;m,em Anes
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Spravny pitny rezim je klicem k efektivnimu
odvidéni odpadnich latek z téla.

Kdyz nepijeme dostatek tekutin, zpomaluje se

metabolismus, télo zadrzuje toxiny a my se citime
unavené, nafouknuté a bez energie.

DE] TELU TO, CO POTREBUJE

Nedostatek tekutin muze vést ke sniZeni energie,
zvySené tunavé, bolestem hlavy, zicpé i vétsimu hladu.
Télo si casto plete Zizeri s hladem, a proto sahdme

po jidle, i kdyz ve skutecnosti potrebujeme napit.
Hydratace neni jen o vodé — je to zdkladni
predpoklad pro spravné fungovini celého organismu.

Bez vody télo jednoduse nemuze optimilné pracovat.

HYDRATACE PODPORUJE TVUJ METABOLISMUS A VNITRNI ROVNOVAHU
Pitny rezim md pfimy vliv na metabolismus, traveni, vstfebdvani Zivin i spalovani tukd.
Dostate¢ny pfijem tekutin podporuje pocit sytosti, snizuje chuté na sladké a pomdha télu
lépe hospodarit s energii. Idedlni mnozstvi vody se lisi podle hmotnosti, fyzické aktivity
a prostiedi, ve kterém se pohybujes. Obecné se doporucuje 2-3 litry denné.

Voda pomihd s odplavovinim odpadnich litek, zlepsuje stav pleti, napomahd koncentraci
a udrzuje télo v rovnovize. Zaéni den sklenici vody, méj ji stile po ruce a pij pravidelné
béhem celého dne. T¢lo ti to mnohonasobné vriti.

~~—_ PAMATU]J SI: /
Voda je zdklad Zivota. / /a // il jﬁwﬂﬂhm ey
/ Hydratované télo Iépe funguje, /
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Vyzkumy ukazuji, Ze geny
nejsou pro nasi vahu tak
rozhodujici, jak jsme si dfive
mysleli.

RODINNA PREDISPOZICE
MUZE HRAT ROLI

Neékeeti lidé maji genetické predpoklady
k rychlejsimu pfibirdni, pomalejsimu
metabolismu nebo k chuti na sladké.
To ale neznamend, Ze jsi odsouzena
opakovat pribéh své rodiny, Gény
mohou oteviit dvefe, ale navyky )
rozhoduji, zda jimi projdes. =5
o' |

JEDEN KOUSEK SKLADACKY

Zivotni styl ma mnohem vétsi vliv nez genetika. Pravidelny pohyb, kvalitni spanek,
vyvizené jidlo a zvladani stresu dokdzou zménit tvoje télo i mysl vice, nez si myslis.

Tvé geny jsou jen jednim dilkem skladacky. To, jak se citis, jak vypadas a kolik energie
mas, zavisi predevs§im na kazdodennich rozhodnutich, ktera délas pro sebe.

Nemiize§ zménit své geny, ale mizes ovlivnit své navyky — a privé v tom je tva sila.

Tvé geny nejsou Tviij osud. §X) Ny sl Q?
Tvé volby jsou Tva sila. ‘%Z/W 5’“’;"" a %’WV M
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problémy

Neékteré zdravotni problémy mohou vyrazné
znesnadnit hubnuti. Nejde o slabou viili ani

vvvvvv

ovliviiuji hormony, traveni i nasi energii.

Inzulinova rezistence nebo diabetes zptsobuji
casty hlad, dnavu a nadmérnou tvorbu inzulinu,
ktery podporuje ukladani tuku misto jeho

spalovani.

Také nékteré léky — napiiklad kortikoidy,
antidepresiva nebo antikoncepce — mohou

zpomalovat metabolismus a podporovat
pribirani.

/ “\\\I Neékteré zdravotni problémy vedou k neschopnosti
| ( +] téla odbourdvat tukové zdsoby nebo kvuli &

SN hormondlni nerovnovdaze podporuji jejich ukladani.

PODIVEJME SE NA NEJZNAME]Si ZDRAVOTNI SYMPTOMY,
KTERE PRAVE HRAJI OBROVSKOU ROLI VE SCHOPNOSTI TELA HUBNOUT:

Q Neschopnost téla odvadét toxické latky
&  Propustné stievo a dysbiéza
Q Nedostate¢nd kvalita vlastni Zluci

Stresem vyvolana hormonalni nerovnovaha

. N7
%W v NAVRAT K SOBE 10
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st poblimy -

pokracovani

POKRACOVANI

e INZULINOVA REZISTENCE = ‘\\
A

Télo hure vyuziva inzulin, coz zhorSuje skladovani tuku a zvySuje chut na sladkeé.

&7 ® LEPTINOVA REZISTENCE

Télo prestavd sprdvné vnimat signdly sytosti, a proto mame neustdle hlad.

@ ® TUKOVA REZISTENCE
@

Bunky prestavaji efektivné spalovat tuky, coz brzdi metabolismus.

® NEDOSTATECNA FUNKCE STITNE ZLAZY

Zpomaluje metabolismus, zptisobuje inavu, pribvvini na vize a otoky.

Prebytek estrogenu ve vztahu k progesteronu muize zptisobovat

® ESTROGENOVA DOMINANCE \
|

zadrzovani vody, vykyvy nalad a pribyrani.

Naruseny pomér ovlivigje tvoreni svalové hmoty, energii, spanek i Zensky cyklus.

® ADRENALNI UNAVA

Dlouhodoby stres vycerpava nadledvinky, snizuje energii a zhorSuje odolnost vici zatézi.

éi@ ® NEROVNOVAHA HORMONU TESTOSTERONU A PROGESTERONU

— Za kazdym z téchto problémt se skryva hlubsi pricina.

/ \\ Proto je dalezité hledat priciny, vratit télo do rovnovahy
" ' a neresit jen kalorie.

\ @ ) Kazda Zena vi, co ma délat, ale problém je JAK

\ L to opravdu udélat.

Ono JAK je vzdy klicove.

%ZM v, NAVRAT 1{ SOBE 10



PROC NEHUBNU
Jarér

Hubnuti neni jen o sile vile a odfikani.
Je to komplexni proces, ktery ovliviuje
mnoho oblasti naseho Zivota.

Casto nejde o to, ze délame néco $patné,
ale o to, Ze nase télo a mysl bojuji

s faktory, které nam brani dosdhnout
vysledk, po kterych touzime.

Mezi nejcastéjsi patfi:

pomaly metabolismus
nedostatek pohybu

mélo spanku

chronicky stres
hormonalni nerovnoviha
zdravotni problémy
nevyvazena strava
nedostatek pitného rezimu

L 3K BE 2K 2E 2K 2R I

Resenim tedy nenf dalsi prisna dieta nebo kratkodoby plan.

Skute¢nou zménu prindsi novy, udrzitelny zivotni styl, ktery pracuje s celym Tebou -

s Tvym télem, mysli i emocemi. Styl, ktery T¢é podporuje, neomezuje. Ktery Ti davé energii,
klid a sebehodnotu.

b S = — = — — —

Vsechny tyto davody, pro¢ se ¢lovéku nedari

dosahnout idedlni vahy a udrzet si ji, maji
QQ spolecné reseni: novy, udrzitelny zivotni styl,

ktery Ti vyhovuje a zaroven vyZivuje Tvé télo.

Pokud nechces zustat jen u Ctent,
dalsi krok na Tebe ¢eka na dalsi strance. &

%l‘m v NAVRAT K SOBE 10



MESICNIi PROGRAM
Y

NZvra )

Nejde jen o hubnuti.
Jde o to znovu citit svobodu
ve svém tele, jidle i Zivoté.

Tenhle e-book Ti ukdzal, pro¢ se Ti nedafi hubnout.
Ted je cas udélat dalsi krok.

V programu Navrat k sobé T¢ povedu krok za krokem tak,
abys uz nezacinala porad od znova.

-’ i
Co ziskas
» 30 videi a pracovni materialy
Praktické ukoly krok za krokem
» Podpora a motivace ve WhatsApp skupiné
* Jednoduchy systém pouzitelny v redlném zivoté

» Zaméreni na jidlo, mysl, télo i ndvyky
Pochopis své télo. (v
Zmeénis ndavyky.

Prestanes zacinat pordd od znova.

své ni pochop své leto
twfﬁ%@ﬁw

— ) Navrat k sobé
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