Dietni jidelnicek — 1. cast
napsala Jana Vasakova

Chtéli byste konec¢né a jednou provzdy zhubnout? Pfremyslite nad tim, pro¢ se vam to
nedari? Bojite se jojo efektu? Potfebovali byste program vam sity na miru? Poradte se s
odborniky a nechte si sestavit dietni jidelnicek.

Najdéte ten spravny diivod pro dietni jidelnicek

Nez se rozhodnete vyhledat odbornika na vyzivu, zamyslete se nad tim, proc a pro koho
chcete zhubnout. Pokuste se najit opravdovy divod vadeho pfibirani na véze. Je-li to
mozné, vratte se do doby, kdy jste jesté neméli problém s vahou. Postupné byste méli
pfijit na to, kdy dodlo ke zmé&né a pro¢ jste nyni tam, kde nechcete byt. To mizete zjistit
bud’ za pomoci nasich kou¢d nebo si stahnéte e-knihu ,Psychologie hubnuti® (vice na
www.jak-zhubnout.net ). Snadné&ji se pak vyrovnate s vasi situaci a budete pripraveni ji
Celit. Uvédomte si ale, ze i kdyZz vas vase okoli bude podporovat, v tomhle boji musite
zvitézit sami pro sebe.

Psychicka pohoda je zaklad

Psychickd pohoda je pro hubnuti velmi dlleZitd. Bez ni byste pfisli o odvahu, chut i
dostatecné sebevédomi. Nez se rozhodnete zhubnout jednou pro vzdy, procistéte si svou
hlavu. Pokuste se naucit se mit radi takovi, jaci jste. Usmivejte se na svét kolem sebe a
neberte si osobné& véci, které nejsou pro Zivot dulezité. Abychom vém to usnadnili,
podivejte se na www.mujkouc.cz anebo si objednejte CD od Ale$e Kaliny - ,I ty se mdze$
citit dobre" na www.dobry-pocit.cz.

Navstéva u odbornika na dietni jidelnicek

Kazdy &lovék je individualita. Vé&tdina ndvod( na hubnuti, které naleznete v &asopisech,
knizkach a na internetu, slouzi pouze jako voditko. Mély by vas nasmérovat spravnym
smérem, a tim je zdravy Zivotni styl. Lidé, ktefi maji slabou vdili, trpi nadvédhou nebo
obezitou & jinym zdravotnim problémem, kvili kterému se jim nedafi zhubnout, by se
méli poradit s odbornikem. Nejlépe vyzivovym poradcem, nutricnim poradcem,
dietologem apod.

Prvni véc, na kterou by se vas odbornik mél zeptat je, jak se citite, prfipadné jaké mate
problémy. Dlvody, pro¢ jste vyhledali odbornika a co byste chtéli ve svém Zivot& zménit.
Zda se u vas nebo ve vasi rodiné nevyskytla néktera z civilizacnich chorob, onemocnéni
traviciho traktu apod. Ddle by se odbornik mél zeptat na to, jestli trpite alergii, zda
berete 1éky, koufite, pijete alkohol a stresujete se. Dulezité je také v&dét, jaké jsou vasde
denni ritudly. Snidate? Kolikrat denné jite? Trapite se hladem? Prejidate se? Jste na
sladké? Potrebujete jidlo dosolit? Mate pravidelnou stolici? Jak ¢asto sportujete?

Informace pro sestaveni dietniho jidelnicku

Nez se odbornik pusti do sestaveni dietniho jidelnic¢ku, je zapotfebi vasi upfimnosti. Pro
své dobro po pravdé vyplnte formular, ktery obdrzite. Zadejte aktualni vék, vahu a
vySku. Dulezité je i pohlavi. Po dobu alespori jednoho dne, nejlépe ale jednoho tydne, si
zapisujte jidlo a piti, které snite a vypijete. Nikdo by vas nemél tlacit do vypoctu kalorii,
staci, kdyz popiSete velikost porce na talif, hrni¢ek, hrst apod. Nezapominejte uvést
priblizny cas.


http://www.jak-zhubnout.net/
http://www.mujkouc.cz/
http://www.dobry-pocit.cz./

Jak sestavit zdravy dietni jidelnicek?

Jak uZ bylo napséno, dietni jidelni¢ek by mél byt ity na miru. Sestavuje se z rlznych
poznatkl, které o vas odbornik na vyzivu zjisti. V prvni fadé by mél dietni jidelni¢ek
zahrnovat zasady zdravé vyzivy v kombinaci se zdravym zivotnim stylem, aby se mohl
organismus vzpamatovat a nastartovat tim spravnym smérem. Energeticky pfijem se
postupné usmérni podle energetického vydeje. Casem bude vydej prevysovat piijem a vy
zaCnete efektivné ubirat na vaze, idedlné 0,5 - 1 kg za tyden.

Zasady zdravé a redukcni vyzivy

1.

2.

8.

9.

Jidelni¢ek by mél byt pestry a vyvazeny.
Jezte alespon 4 x az 5 x denné.

Mezi jidly dodrzujte pres den maximalné 2 az 3 hodiny pauzu, v noci max. 10
hodin.

Zacnéte den lehkou snidani.
Vybirejte si kvalitni sezénni potraviny mistni produkce.

V jidelnicku by neméla chybét zelenina, ovoce, ceredlni vyrobky, lusténiny,
pfirodni ryze, brambory, libové maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky a kvalitni
rostlinny olej.

Jidlo pripravujte Setrné, aby neztratilo své vyzivové hodnoty, pokud mozno znovu
neohfivejte.

Vyhybejte se chemicky upravovanym, slanym, sladkym a tu¢nym jidlGm.

Nekurte a omezte piti alkoholu na minimum.

10. Pijte dostate¢né mnozstvi neperlivé vody, idedlné 2 az 2,5 litru denné.

Prectéte si také:
Délena strava — Hadova dieta

L-karnitin
Nejsou tuky jako tuky

Stahnéte si:
E-kniha ,Nejlepsi dietni jidelnicky"
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