


Gratuluji ti ke tvému rozhodnuti
prijmout tuto vyzvu. Vérim, Ze spolecné
dokdZeme zménit tvé navyky tak, aby ses

ve svém téle citil(a) bajeCné.

V téhle vyzvé se naucis, jak pristupovat k
jidlu tak, aby ses nemusel(a) uz nikdy
trapit Zzadnymi dietami. BudeS$ jist jidlo,
které ti chutna, zacne$ vnimat signdly
svého téla a poskytne$S mu to, co v danou
chvili potrebuje. Osvojis si nékolik
jednoduchych ndavykd, které ti to celé
usnadni.

Jestli ti bude pripadat, Ze to, co spolecné
budeme délat, odporuje tomu, co jsi
dosud o vyzivé slySel(a) nebo ti nékteré
véci budou pripadat nepodstatné a budes
mit pochybnosti o tom, jestli to muZe
fungovat, tak si poloz ndsledujici otazku:
"Kam mé rady, které jsem si dosud
dovedly?”
prihlasil(a) do vyzvy, tak asi uplné

osvojil(a) Pokud ses
nefungovaly. Proto pristupuj k téhle
vyzvé s otevienou mysli a vyzkouSej to,
co budeme béhem ni praktikovat. Konec
konctl, co muzZes ztratit?

Kazdy den par minut svého casu k tomu,
abys zacal(a) praktikovat novy pristup k
jidlu, ke svému télu a zplisobu, jakym ho
Pokud budes
pristupovat k zadanym ukolim a udrzis

konzumujes. poctivé
si otevienou mysl, mzZu ti garantovat, zZe
zmeéna, kterou ti to prinese, se ti vyplati.
Pamatuj, Ze nové navyky mulZe§ zaclenit
do svého Zivota jen tak, Ze budes
konzistentni. To znamenad, Ze danou akci
budeS opakovat kazdy den tak, aby se
stala prirozenou soucasti tvého Zivota.
Pak uZz ji budeS délat automaticky a
nebude té to stat Zadnou energii. A to se
fakt vyplati!

Béhem vyzvy ti poskytnu veSkerou
podporu, kterou bude$§ potfebovat. Od
toho jsem tady. KdyZz bude§S mit
pochybnosti, nebudeS néCemu rozumeét,
nebude$ stihat nebo bude$ potrebovat
podporit, tak jsem tu pro tebe. Tady jsou
kontakty na meé, vyuzij je, pokud budes
mit néco, co nechces resit ve skupiné.
Leona Paulova
leona@jezdobre.cz
WhatsApp 737919003
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Chces z Casu straveného ve vyzvé vytézit
maximum? Chce$§ tentokrat opravdu
néco zmeénit dlouhodobé? Tak si kazdy
den udélej par minut cCasu na splnéni
zadaného ukolu. Kdyz ho budeS plnit,
tak tomu vénuj plnou pozornost.
Nerozptyluj se ni¢im jinym. Usporadej si
nez tvoje zdravi, dostatek energie a
spokojenost se svym télem? Pokud ano,
tak tomu dej prednost. Pokud ne, tak si
na zadany ukol vZidycky najdi ¢as a vénuj
mu maximalni pozornost.

Nedavej si zadna velka predsevzeti a
nefixuj se na rychly vysledek. V téhle
vyzvé nedostaneS Zadny striktni dietni
plan, nebude$ muset nic vazit ani merit.
Budu po tobé chtit jediné - pochopit
princip, na jakém je dobré stravovani
postaveno a kazdy den konzistentné
vénovat par minut casu nékolika
aktivitam. MoZna se ti bude zdat, Ze
zadané ukoly jsou moc jednoduché a
nikam té neposunou. Opak je pravda.
KdyZz zacne$§ vnimat sv(j pocit hladu,
zpomali§ pri jidle, bude§ si vybirat
vhodné potraviny, budesS dobre dychat a
zatfadi§ jednoduchou fyzickou aktivitu,
tak zmeéna, které dosdahneS, bude v
souctu obrovska. A hlavné, jednotlivé
navyky ti prejdou do krve a ty je budes$
vykondvat automaticky. A to se odrazi v
tom, Ze se budeS$ citit dobre, nebudes$
zaZivat pocity unavy a lidi se té zacnou
ptat, cos to se sebou udélal(a), Ze vypadas
tak dobfre.

Nejdriv si precti tuhle brozuru.

Vypln si tabulky tykajici se tvé aktudalni
situace, cile a motivace.

Pokud se budeS chtit pred zacatkem
vyzvy zmérit na pristroji Inbody, tak se
objednej.

Pokud budeS chtit, pfrecti si broZuru
Zakladni principy hubnuti.

Nakup si domt zdkladni suroviny, ze
kterych si bude$ pripravovat jidlo.
Poradné si prohlédni slozeni idealniho
jidla a podivej se i na recepty které jsou
pridané jako inspirace.

Promysli si, co budes$ v dalSich dnech jist
a priprav si néco predem, abys uSetril(a)
cas.

Jestli chceS z vyzvy vytéZit maximum,
zapoj do ni i ostatni ¢leny rodiny. MlZete
se navzajem podporit i pomoci si s
pripravou jidla a dokonce si uzit i trochu
legrace.

Podivej se na prvni video a stahni si
prvni ukol.

Stahni si tabulku, do které si budeS
zapisovat, jak se ti dari ukoly plnit.

Seber vSechno odhodlani a nadSeni a
pust se do toho!

VELKA

ZMENA
ZACINA
MALYMI
KRUCKY




Jako prvni se nauci$ jednu podstatnou véc. Zacnes rozliSovat, které potraviny délaji

tvému télu dobfe a které ne. NeZ zacne$ Cist dalSi radky, udélej jednu véc. Zkus

zapomenout vSechno, co jsi kdy slySel(a) o zdravé vyzZiveé, otevri svou mysl a zacni s

Cistym stolem. VyzkousSej, jestli ti zména skladby jidelnicku udéla dobre. USkodit si za 28

dni nemuzes$ a za zkousku nic nedas.

NéSemu télu deélaji dobre potraviny,
které jsou prirozené. Co si pod tim mas
predstavit? Prirozené potraviny jsou ty,
které jedla uz tvoje prababicka. Tyhle
potraviny nepotrebuji nalepku, abys
poznal(a) o co se jedna. Dodavaji télu
hodné

kalorii. Diky tomu, Ze obsahuji vlakninu,

Zivin a primérené mnozstvi

zpomaluji vstfebavani cukru do Kkrve.
Tyhle potraviny maji diky vysokému
obsahu Zivin i vysokou sytici schopnost.
To znamend, Ze po nich bude§ mit
stabilni energii a nebude$ mit ¢asto hlad.

Technologicky rozvoj umoznil

potravinarim zacit vyrdbét vysoce
zpracované potraviny. Vypadaji hezky,
chutnaji naramné a dlouho vydrzi.
BohuZel vétSinou maji nizky obsah zivin
Diky

vysokému obsahu sacharidl zplsobuji

a dodavaji télu hodné Kkalorii.
vykyvy energie a zachvaty vil¢iho hladu.
Také nas dlouho nezasyti, a proto té nuti
jist Casto. Diky tomu prijimas vic kalorii
neZz bys musel(a), a presto trpi§ unavou,
vykyvy
Zpusobuji také zazivaci potiZe, zacpu a

nalad a Ccastym hladem.

paleni Zahy.

Brambora je prirozena potravina. Konzumovala ji uz tvoje prababicka. Obsahuje 350 k] a

zhruba 18 g sacharidli v jedné brambore. KdyZ udéla§ z brambory bramborovou kasi,

pouZzijeS opét prirozené postupy a pridas prirozené suroviny (mléko a maslo), kaloricka

hodnota se moc nezméni. KdyZ se ale z této brambory vyrobi chipsy, mnozstvi kalorii se zvysi

vic neZ 7x a obsah sacharidli se zvysi skoro tfikrat. ProtoZe je v procesu vyroby odstranéna

vldknina, cukr se do krve vstfeba rychle. Zpracované poraviny pusobi téZ na produkci

dopalminu a to je pravé ten divod, pro¢ nemuzes sacek s chipsy odloZit.

O q |
Hmotnost 00 g 100 g ":f:'n;
Pocet ingredienc L 4 16
Energie 350 (B4) 400 (96) 2214 (331
Sacharidy 18 15 %
Tuk 0 3.5 33
Bilkoviny 1 1.6 E.1
sS4l 0 0,5 1.2




Vysoce zpracované potraviny tvoje prababicka neznala. Proto je béhem vyzvy také

vynech. Nejsou totiZ pro télo viibec dobré. Kromé vysokého mnozZstvi kalorii, které ti

dodaji, zptsobuji jesté velké vykyvy glukézy v krvi. To mé spoustu zdravotnich disledkd

a zpusobuje to také zachvaty hladu, neodolatelné chuté na sladké potraviny a pribirani

tuku.

Jesté pred 50 let jedli lidé v priméru 3
jidla denné. V 70. letech se rozSirily
zpracované potraviny a jejich sloZeni
nahrazeni

(odstranéni vlakniny,

zdravého tuku plnidly nebo Skroby,
koncentrace cukrdl a nekvalitnich tuki)
vedlo k tomu, Ze jsme zacali prijimat
spoustu energie, kterda nam dlouho
nevydrZzela a nutila nas jist castéji. Do
toho se pridala reklama zd@raznujici
nutnost pravidelného jidla a svacinek a
katastrofa byla tady. Podle statistik nyni
jime v prameéru 6 jidel denné. Diky
glykemickym vykyvam, které ndm tyto
potraviny zplsobuji, madme hlad, malo
energie a prebytek prazdnych kalorii,
které se ukladaji do tukovych bunék.

Casté jezeni prazdnych kalorii vede k
ukladani tuku. Ilustruje to experiment,
2019.
Ucastnici byli rozdéleni do dvou skupin,

ktery byl provedena v roce
jedna jedna nromalni jidlo a druha
zpracované potraviny. Mohli jist, kolik
chtéli. Lidé, kteri jedli
potraviny, snédli denné o 2000 kJ (to

normalni

odpovidd jednomu hlavnimu jidlu) méné
neZ ti, kteri jedli polotovary. Lidé, kteri
jedli prirozené potraviny za 2 tydny
experimentu zhubli v priméru Kkilo, ti,
kteri jedli polotovary kilo pribrali. To je
24 Kkilo
Predstav si, Ze jen tim, Ze bude$ vybirat
24 kilo

za rok v obou skupindach!

spravné potraviny, zhubnes$

béhem 12 mésicu!

KdyZ béhem vyzvy vynechas zpracované potraviny a budes jist jen prirozené jidlo, stane se

zazracna veéc. Stabilizuje se ti hladina cukru v krvi. Diky tomu se zbaviS chuti na sladké.

ZactneS vnimat, kdy ma$S hlad. Tvoje mitochondrie (bunécné elektrarny) prestanou byt

zahlcené a zacCnou vyrabét dostatek energie a ty se zbaviS unavy. Prestanou produkovat

volné radikaly, které nici uplné vSechny bunky ve tvém téle a ty se zacnes citit dobre. Zbavis

se zaZivacich potizi, protoze prirozené jidlo obsahuje vlakninu, ktera je nezbytna pro spravné

traveni a zdravy mikrobiom. Diky nizsi hladiné inzulinu za¢ne$ hubnout tuk.

KdyzZ k tomu pridas nékolik jednoduchych navykd, na kterych spole¢né zapracujeme, zménis

svlj Zivotni styl jednou pro vZdy. Budes jist jen 3 x denné, protoZe ti to bude stacit. Budes

vnimat, co tvoje télo potrebuje a ty mu to budeS umét poskytnout. Nebude$ uz nikdy drzet

dietu, protoZe zménis svij Zivotni styl. A to je spravna cesta.



