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Navod, ako sa zbavit neutichajucej tuzby po jedle, bez toho

aby ste museli zavesit na chladni¢ku zdmok...
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7 faktov, preco este stale vyjedate
chladni¢ku ©

Tento eBook je o ludskom prejedani sa. Trefne aj vtipne popisuje dovody hlavne
vecerného hladu a neutichajucej tuzby po jedle. Dozviete sa, ako sa tohto zlozvyku
zbavit bez toho, aby ste museli na chladni¢ku zavesit zamok.

Som expertka na zdravu vyzivu a redukciu hmotnosti. Odborne Vam pomézem zbavit sa
nezdravych navykov a dosiahnut tak idedalnu hmotnost, pretoze Vas uspech je mojim cielom.
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Prosim venujte chvitku | Par slov na uvod....
tomuto upozorneniu:

Dakujem Vam, Ze ste si tento eBook stiahli a verim, Zze Vam

Tento materidl je informacnym bude prinosom. Cakd nas spolu 22 stran, kde Vam ukaiem,
produktom. Akékolvek Sirenie alebo i B . - o ) )

sk ovaie_elil_osobin_bez ktoré fakty su najcastejSou pri¢inou pojedania. Budem rada,
suhlasu autorky je zakdzané a je ak som nou budete zdielat aj tie Vase fakty, alebo pripadné

poruSenim autorského zdkona, ktoré . . . /v . . ,
S ——————— pripomienky k danej téme. Piste mi na e-mailovu adresu

eBook ma stdlo vela prdce, preto Vds petra@petrapavukova.sk
prosim, aby ste reSpektovali toto

upozornenie. Dakujem za pochopenie

©

Ak sa Vam eBook pdci a chceli by ste
aby si ho precitala aj Vasa kamardtka

Kto som a co robim?

= — Som podnikatelka, manzelka, odbornicka na vyzivu ludi,
alebo niekto znamy, SKveie. ozete . ,y , . , v , v, s sv e s
e E e e milovnicka dobrého jedla, zdravého Zivotného Stylu a vasniva

zndmym alebo kamardtkam odkaz na cestovatelka.
stranku healthy-way.sk, kde si ho

méZu zdarma stiahnut. Verim v zdravy a Stastny Zivot, v ktorom neexistuju
Bakujem za pozornost apodme uz  hevyriesitelne (nevylieCitelné) zdravotné problémy a nadvaha
Sitat! © nie je prirodzenou sucastou Zivota.

© 2016 www.healthy-way.sk



http://www.healthy-way.sk/
http://healthy-way.sk/7-krutych-dovodov/

Ing. Petra Pavukova

7 faktov, preco este stale vyjedate chladnicku

Dnes Zijem nadherny, zdravy a Stastny Zivot. Som Uplne zdrava, milovand, plnd energie a nosim konfekénu
velkost 36 ©. Som Siritelkou zdravého Zivotného stylu. Milujem jedlo, jem rada, jem spravne a hlavne

zdravo.
Viem ako sa spravne stravovat, aby som si po cely Zivot udrZala svoju vdhu a mala zdravé telo. A moji klienti
to vedia tiez. Schudli, ozili a zmenil sa im Zivot.

Napisali mi:

"Chcem sa Vam podakovat, Ze ste ma motivovali na Vas program Chudnutie. Na zaciatku programu som
mala 64 kg, teraz po 2 mesiacoch mam 55,5 kg a som $tastna, Zze som to absolvovala. Co ma tesi najviac je,
Ze nosim s dcérou rovnaku konfekénu velkost a vymieriame si oblecenie."

"S Vasim programom Sla redukcia ovela lahSie a mala som pocit, Ze v tom nie som sama. Som rada, Zze som
si vybrala prave Vas a do svojho ciela som sa vydala tou lahSou cestou.”

"Velmi pekne Vam dakujem za pomoc. Zmenili ste mi zivot."

y

Dnes ziju moji klienti zdravy, plnohodnotny a vedomy Zivot plny energie. A ja taktiez.

© 2016 www.healthy-way.sk
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No predtym to tak nebolo....

"Ked ma cClovek viac kil ako by si prial, obmedzuje ho to vo vsetkom. Ani u mna to nebolo inak."

"UzZ roky som sa snazila znizit svoju vahu aspon o par kil, no nikdy mi to dlho nevydrzalo. KedZe vysledok
sa nedostavoval, odradilo ma to."

"Snazila som sa schudnut na vlastnu past no po ur¢itom ¢ase sa mi hmotnost zastavila na istom Cisle a
nechcela klesnut. Za dva roky som neschudla ani deko. Vedela som, Ze niekde robim chybu a budem
potrebovat odbornt pomoc."

Je velmi frustrujuce ak sa snazite schudnut, no nedari sa Vam. Ste ochotni vyskusat cokolvek, len aby sa
hmotnost znizila. Poznate to? Ja tiez.

Ani u mna to nebolo inak

Casté ochorenia, branie mnoZstva liekov a malo lasky zo mra spravili "ovcu", ktora Zije vo velkom stade
rovnakych "oviec". Kila iSli hore a sebavedomie dole. Zacal sa koloto¢ neuspesnych pokusov o redukciu
hmotnosti. Skusala som vSetko mozné, no nepomohlo nic.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Vsetky pokusy trvali kratko a kild boli spat. Aj ked ich nebolo vela, ale o to to bolo pre mna frustrujucejsie,
ked som nevedela schudnut iba 5 kil.

Vzdala som to

Vzdala som to v momente, ked' mdj pes ochutnal moje nasilu vyzvracané rizoto. Bol to hnus a vrchol mojich
pokusov. Vzdala som vsetko. To Ze schudnem, to Ze sa uréite vylieCim z tej otravnej alergie aj to, Ze sa
budem mat niekedy naozaj rada.

A potom prisiel zlom

Po hlbkovych studiach vyzivy fudi na univerzite a s pomocou réznych dalSich odbornikov, sa mi zacali
spajat suvislosti ako to naozaj s ludskym organizmom funguje. Ako sa mézeme sami vyliecit, ako mézeme
jednoducho zredukovat hmotnost, preco je dolezZité milovat sam seba a mat k sebe Uctu.

Hladala som navod ako byt Stastna, zdrava a milovana a nasla som ho. Nasla som aj samu seba a vzala svoj
zivot do vlastnych ruk. Otvorila som spolo¢nost Healthy Way - ¢o v preklade znamena "zdrava cesta", kde
denne pomaham fudom, aby opét nasli svoje ja, svoje zdravie a zredukovali hmotnost. U¢im ludi spravnej
vyZive a menim ich Zivoty.

Dnes uzZ viem, aké je doblezité milovat sam seba, verit si, ctit si svoje telo na jednej strane a mat hlbkové
vedomosti o fyzioldgii, anatomii, biochémii, psycholdgii na strane druhe;j.

Vsetko so vSetkym suvisi. Laska k sebe a k svojmu telu, vnitorny pokoj, dévera k vlastnej vnutornej
inteligencii a zdravie, Stastie, sila a idealna hmotnost. Nehladajte zdravého ducha v chorom tele.

Nenadjdete ho.

© 2016 www.healthy-way.sk
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RieSenie je na dosah

Dnes Vam ponukam moznost jednoducho a prirodzene zredukovat svoju hmotnost, naucit sa spravne
stravovat a preliecit sa spravnou vyZzivou a myslenim.

Prevediem Vas spravnou a zdravou redukciou hmotnosti a vyvratim vSetky myty o chudnuti. VyrieSime
problém s vysokym krvnym tlakom, vysokym cholesterolom a cukrom jednoducho Upravou stravy.

Zivot bez liekov a kilogramov navyse existuje. Zijem ho ja, aj moji klienti, tak ho podte it s nami v Predove
alebo z pohodlia vaSho domova :)

Spat k faktom a prejedaniu sa ©

Prejedame sa z r6znych pricin. Tou najcastejSou je hlad, ktory rozdelujeme na fyzicky, ked nam Skvrka
v brusku a psychicky — emoény, ked pojeddme skrz stres, hnev a podobne. Daldimi pri¢inami su rézne
zdravotné problémy, lieky, menopauza alebo sa proste nudime a nevieme ,,¢o by sme do tej huby dali“. ©

Kazdopadne dévodov je mnoho, no vSetky vedu k tomu, ¢o by sme chceli najmenej ato je nadvaha.
Jedného dna prideme na to, Ze mame urcite pokazenu vahu. Nie je predsa moiné, Ze mame opat o kilo
viac. Vaha stupa, sebavedomie klesa a preto si ideme vybrat z chladnicky dalsi puding, aby sme sa trosku
ukludnili. No a ¢o, ved Zivot je predsa krasny aj tak. Podme sa teda pozriet na to, preco ste opat otvorili
chladnicku.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Fakt €. 1: Si hladny

Jasné, 7e ste hladni. Skvika Vdm v bruchu aod hladu ui ani nevidite na o¢i. Otvarate chladnicku
a pripravujete si vecCeru €. 1. Vlastne nepripravujete, ste taki hladni, Ze beriete ¢o Vam pride pod ruku.
Chlieb, natierka, Sunka, horcica, prihrievate parky a lejete si dzus. Zazeniete prvotné pocity, aby ste
neumreli od hladu a teraz sa rozhliadnete, ¢o by ste si eSte dali. Otvorite opéat chladni¢ku a vSimnete si, Ze
sa zvysila polievka z obeda. Sup sfou do mikrovinky. A takto by sme mohli pokradovat cez oriesky
v obyvacke, nedojedené zvysky z obeda, pivo pri telke a otvorenu cokoladu.

Uvedomujete si, Ze je to uz aspon treti chod, no stale mate pocit, Ze by ste si eSte nieco dali. Preco?

Mozné dovody Vasho hladu:

1. Od réna ste si nenasli ¢as sa normalne najest a dohanate to vecer. RieSenim by pre Vas mohlo byt
pravidelné stravovanie 5 — 6 x denne v mensich porciach, zacinajuc plnohodnotnymi ranajkami.

2. Jedli ste pocas dna sice Casto, ale velmi malo a dohanate to vecer. Skuste jest normalne a nie detské
porcie jedal. Ak nie ste presvedceni o redukcii hmotnosti, tak to vecer doZeniete a opat otvorite
chladnicku. V racionalnej vyzive Vam na den nebude stacit 1 jogurt, banan, polievka, jablko a Salat.
Jedzte porcie primerané Vasmu veku, pohlaviu, vahe a fyzickému vydaju.

© 2016 www.healthy-way.sk
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3. Mali ste pocas dna viac fyzickej aktivity ako obvykle a potrebujete si energiu doplnit. Ak ste
absolvovali narocnejsi tréning alebo ste tvrdo fyzicky pracovali, je normalne, Ze sa budete chciet
vydatnejsie najest. Doprajte si vacsiu porciu, no vyberajte si zdravsie a plnohodnotnejsie jedla.

4. Jedli ste pocas dna hluposti typu malé snacky, pripadne sladkosti atelu tak chyba normalna
plnohodnotna vyzZiva. V takomto pripade sa skuste do buducna stravovat pravidelne a vyberajte si
potraviny mudro. Opytajte sa sami seba ¢o Vam dana potravina da a preco ju potrebujete zjest.
Zamyslite sa nad tym, ¢i mate na danu potravinu len chut alebo ma pre Vase telo aj prinos. Vyberajte
si potraviny s vysokym obsahom vitaminov a mineralov bez pridaného cukru a tuku. Doprajte telu to
¢o potrebuje, nie nezdravé jedlo na ktoré mate len chut.

Fakt €. 2: Mas problém

Problémik, problém, komar, z komara somar azo somara obezita. NepiSem o malych problémoch, ale
o tych velkych, o ktorych sa nehovori, dusime ich v sebe, nevieme alebo nechceme ich vyriesit a tie sa
v nasom tele premienaju na cudzopasnika, ktory je stale hladny a my ho musime kfmit. S nim kfmime aj
seba, aby sme ako tak ututlali zIé pocity a ako tak zili vdomienke, Ze je vSetko v poriadku. Ale ono nie je.
Problémy su na to, aby sa riesili a ak sa vyriesit nedaju, tak ich pustite z hlavy a oslobodte sa.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Mozny povod Vasho problému:

1. Vztahové problémy

Ste s partnerom s ktorym byt nechcete. Vo vztahu vsak aj napriek tomu zostavate. Partner Vam z nejakych
pric¢in nevyhovuje, viete Ze to nie je ten ,pravy” no nie a nie sa rozist. Strach, Ze zostanete sam je vacsi ako
dévod preco Vam nevyhovuje. Nie ste spokojni apreto svoje pocity zajedate sladkym alebo
vysokokalorickym jedlom. To na ndas pozitivhe posobi a tak si dany problém kompenzujete. Mozno sa
rozidete tak Ci onak, len neskor to bude s par kilami navyse.

2. Rodinné problémy

Mate v rodine niekoho, kto Vas privadza do Sialenstva. Chtiac alebo nechtiac Vam robi prieky a Vy to
musite znasat. MoZe to byt Vasa matka, ktora sa Vam stara do Zivota, alebo svokra, ktora vie vSetko lepsie
ako Vy, alebo niekto iny s kym byvate alebo sa musite ¢asto stretavat. Mate v rodine takého upira?

3. Pracovné problémy

Mobze to byt Vas séf alebo kolega. Nedokdaze Vas ocenit a nesprava sa k Vam Uctivo. Mate predsa svoju
cenu tak sa nenechajte poniZzovat. Nebojte sa poZiadat o zvySenie platu ¢i ovolho ak ho naozaj
potrebujete. Nie ste predsa stroj ani lacna pracovna sila. Kolegom dokazte, ze nie ste o ni¢ horsi ako oni
a nedovolte im, aby Vas podcenovali.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Pripad klientky Majky:

»Manazérka mi robi zo Zivota peklo. Kazdy den ked pridem do prace si nieCo vymysli aby ma ponizila pred
séfom. Dava mi nezmyselné Ulohy a robi si zo mna srandu. Je to hrozné. Bojim sa chodit do prace a uZ len
pri pomysleni, Ze sa s nou mam stretnat ma boli Zaludok.“

y

Pokial' sa Vam nepodari s kolegami alebo $éfom dohodnut, zvazte ¢i Vam Vasa praca stoji za to.

Pripadne nemate momentalne pracu a sedenie doma Vas este viac znechucuje.

4. Nespavost a stres

Nespim, hnackujem, boli ma brucho, stresujem. Pripadne — mam malo ¢asu, chodim neskoro spat, spim zle,
stresujem. Tento bod vacsSinou nadvazuje na predchadzajuce. Stresuje Vas pravdepodobne partner, niekto
z prace alebo mate vela prace. Z toho stresu sa nemate ¢as ani poriadne najest a zle spite, pretoze viete, Ze
mate problém. Stale nad nim premyslate, otacate ho z kazdej strany a neustale Vam vrta hlavou. Neda
Vam spat ani jest.

Co s tym? Nezajedajte svoje problémy. Jedlo Vas problém nevyrie§i. Nachvilu Vas ukludni,

no na svoj problém si neskér opat spomeniete a bude Vam este horsie. Problém je stale tu a Vy ste zjedli
nieco, ¢o ste nemali. Ved chladnicka je uz takmer prazdna ©

Skuste si na vyriesenie problému najst iné primerané rieSenie. Nemusite sa hned rozchadzat s partnerom,
davat vypoved v praci ani sa stahovat zdomu. To urobte, aZz nebude mozZnost dohody alebo kompromisu.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Akykolvek svoj problém zacnite riesit ihned a neodkladajte ho na neskor.
V opaénom pripade budete musiet zavesit na chladnicku zamok ©

Fakt €. 3: Nudis sa

Nudite sa? Pravdepodobne nevyuzivate Cas vo svoj prospech. Mudri ludia
ak maju cas nazvys, tak vacsinou oddychuju a dobijaju ,baterky”. Ak
neoddychuju, tak robia nieCo zmysluplné. NieCo, ¢o im prinasa uzitok.
Clovek, ktory ni¢ nerobi ma menej energie ako ¢lovek, ktory tvrdo pracuje.

Poznate to?

Sebauspokojenie je zakladna ludska potreba, ak nie je naplnena moéze
poskodit zdravie aj psychiku. Nenaplifianie Vasich potrieb Vas ni¢i. Nuda
Vas nici. Nesedte doma len tak a nemrhajte ¢asom. Vyuzite ho vo svoj
prospech. Urobte pre seba nie¢o uZitoéné. Co by Vas bavilo a malo pre
Vas prinos? Sportujte, meditujte, malujte, tvorte, prerabajte, vzdelavajte
sa, stretavajte sa s priatelmi, najdite si svoje konicky a zaluby. Ak budete
sediet doma, budete jest. Ztej nudy pojete vsetko, aj chladnicku

© 2016 www.healthy-way.sk

Ing. Petra Pavukova

Priklad z praxe:

Je sobota rdno a nikto nie je
doma.

Rdno vstanete, idete sa najest.
Zapnete televizor a cumite asi
hodinu. Potrebujete nieco
zobchodu, ale nechce saVdm
prezliekat, takZe nejdete nikam.
Cistd nuda, v telke ni¢ nejde a Védm
sa ni¢ nechce. Pozriete o mdte
doma. Otvorite chladnicku a asi po
5 mindtach skumania jej obsahu
vyberdte ¢o mdte. Zajete tu nudu.
Nechdpete ako moéZete byt tak
unaveni, ked'ni¢ nerobite. Citite, Ze
by ste mali vypadnut z domu, no
nic sa Vdm nechce. Ddte si
cokoladu.

VeCer pridete na to, Ze ste
premdrnili cely den a vyzobali
postupne z chladnicky vsetko, co
bolo este jedlé. Nie ste spokojni.
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a drahocenny ¢as Vam pretecie pomedzi prsty. Nerozmyslajte zbytocne dlho, proste sa dvihnite a chodte.
Teraz. Budte uzitoCni!

Fakt €. 4: Mas malo sebalasky

Si si vedoma sama seba? Aké mas vlasy, ake mas krasne telo, aké mas zaluby a zaujmy, aké mas potreby
a aky mas postoj sama k sebe? Mas sa rada? Milujes sa? CtiS si samu seba a mas v laske svoje telo? Milujte
sa a starajte sa o seba. Vase srdce bude tancovat atelo sa Vam odvdaci. Bude zdravé. Vase ja tuzi byt
milované — Vami. Aj Vasa dusa, aj Vase telo.

Klasicky priklad:

Neznasam sa, som tucnd, Skaredd, neschopnd a neverim si. Nie som schopnd zmeny, nezvladnem to. Dam si
¢okolddu, nech sa trosku ukludnim a potesim. Cokoldda nestaci, tak si otvorim chladnicku, aby som opiit zajedla
tie nepekné myslienky.

Zajete to dvojnasobne, ked Vam niekto ,prikuri a prihodi polienko do ohna hlupymi reCcami adresovanymi
na Vasu osobnost.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Mne sa smiali, Ze mam pehy. Viete kde som mala sebavedomie? Pod bodom mrazu. Zmenil to azZ jeden
starsi pan, ktory mi povedal, Ze tvar bez pieh je ako nebo bez hviezd. Krasne to povedal a mne to zmenilo
Zivot.

Kazdy z nds ma ,nejaky nedostatok” alebo , problém®. Urobte z toho Vasu prednost a prestante sa trapit.

Dnes som si prefarbila vlasy na rySavo, aby som pehy este zvyraznila. Viete ako sa citim? Perfektne. ©

Sami ste si Vase telo aj povahu vybrali este pred narodenim. Citim to tak. Ak v sebe pestujete negativne
myslienky o Vas samych, Vase ja kruti hlavou a place. Idete samy proti sebe. Ved ste to Vy!

Clovek sa prirodzene citi dobre pri svojej normalnej vahe. Isté percento ludi s nadvahou sa proste nema
rado. Nicia samych seba skrz bezhlavé jedenie pripadne nejedenie. Ti, ktori sa prejedaju sa necitia vo svojej
koZi dobre, vedia Ze potrebuju nieco zmenit.

Sebavedomie musi ist hore a prejedanie sa dole. Vsetci ste nadherni taki aki ste. Je jedno ¢i ste zeleni, bieli,
¢erveni, velki, mali, Siroki &i Uzki, ste to Vy. UZasné a krasne bytosti. Objavte sebaldsku!

© 2016 www.healthy-way.sk
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Fakt €. 5: VCera si pil alebo si zhuleny

1.problém: Alkohol

Malé akcie Vas doZzenu hned na mieste, tie velké aj na druhy den. Popijanie podporuje pojedanie. Opilstvo
obzerstvo.

Hodia sa Vam k vinku oriesky alebo chipsy? Pozor na to. Ak by sme zratali energetickd hodnotu alkoholu
ktory vypijete plus hodnotu vsetkych snackov, vedeli by sme sa dostat na hodnotu jedného obeda. To je
jedno jedlo navyse! A Co taka velka akcia?

Predstavte si takd svadbu, krstiny alebo len obyéajnu diskotéku. Pije sa a je jedno ¢€o. Ci vypijete liter vina
alebo pol litra vodky, tak tesne nad rdanom, kedy pomaly vytriezviete, Vas zacina chytat hlad. Pridete
domov, otvarate chladnicku a zjete “ ¢o dom dal“. Na druhy den mate ,opicu” a je Vam zle. No len ¢o sa
pozbierate, zjedli by ste aj slona. V ten deri ide chladnicka na dracku . ©

2.problém: Marihuana

Tu snad zainteresovanym nemusim vysvetlovat preco a kolko pozeriete, ked ste zhuleni © Ked sa
dostanete na tu spravnu vinu, vytiahli by ste z chladnic¢ky aj mriezky ak by sa dali zjest. V tomto pripade iné
rieSenie ako nehulit nie je. Ak ste pod vplyvom drogy, Zial ovladat sa neviete.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Fakt €. 6: Si v menopauze

V tomto obdobi je najvacsim problémom emocna nestabilita, ste unavena a podrazdena. KoliSu Vam
hormdny a vaha tieZ. Isty ¢as bude trvat, kym sa ustalia na novej hladine.

Pokles testosteronu ma za nasledok znizené libido, kedy mozZete mat menej sexu, ¢o spdsobuje pre Vas viac
stresu a preto castejSie otvarate chladnicku, aby ste zIlé pocity zajedli. Ked sa ktomu prida pokles
progesteronu a znizeny metabolizmus, zIly spanok a depresivne nalady, tak Vasa hmotnost pomaly ale isto
stupa. Pozor na depresivne nalady, dosledkom je psychicky hlad a nasledné prejedanie sa.

Menopauza je obdobie, na ktoré sa vieme pripravit, pretoze s istotou vieme Ze pride. Prijmite dané zmeny
a zmiernite si neprijemné pocity pravidelnou fyzickou aktivitou aspon 30 minut denne. Doprajte si lasku
a pravidelny oddych. Spite aspon sedem hodin denne a jedzte len vo vopred stanovenu dobu 5 — 6 krat
denne v mensich porciach.

Pozndmka: Menopauza zvycajne nastdva medzi 45. — 55. rokom Zivota. U niektorych Zien (aj napriklad u
fajciarok) méze nastupit aj skér. Niekedy aj pred 40. rokom Zivota.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Fakt €. 7 : Mas zdravotny problém Skusenost z mojej praxe:

Je mézné redukovat hmotnost

Pricinou Vasho vyjedania chladnicky su lieky alebo liecba. a dosiahnut vyborné vysledky
Lie¢ite sa na nejaké ochorenie? Urobte si rekapituldciu vsetkych aj ked  beriete niektoré
liekov, precitajte si pribalovu informdciu a neZiaduce Géinky daného lieku. z danych liekov.

Lieky mo6zu zapricinit vzostup hmotnosti réznymi sp6sobmi: vyvolavaju vo o T zdravotnej

Vas chut k jedlu, zniZzuju energeticky vydaj, aktivuju lipogenézu, stimuluju

anamnézy mojich klientov
diferenciaciu adipocytov. y J

casto zistujem, aké mnozstvad

' ' 5 7 tV ieciv? : e ,
Beriete niektoré z tychto lieciv: liekov moji klienti berd.

-Antidiabetika 5 5 )
Najcastejsie su to lieky na

vysoky krvny tlak, vysoky tep,
antidepresiva, lieky na vysoky
- Betablokatory cholesterol alebo hormadny.

- Glukokortikoidy

- Tyreostatika

- Antidepresiva

Problémy, na ktoré sa klient
- Estrogeny lie¢i sa vsak po uspesnej

Pripadne to mdzu byt aj iné lieky. redukcii  vdcsinou  upravia
a lieky sa postupne vysdadzaju.

© 2016 www.healthy-way.sk
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Zamyslime sa nad kolobehom:

Pracovne zaneprazdneny muz alebo vystresovana Zena si pomaly a nevedomky nicia zdravie a priberaju na
hmotnosti. Za¢inaju zdravotné problémy, najCastejSie zo stresu a zvySenej telesnej hmotnosti. Predpisu sa
lieky na vysoky krvny tlak alebo antidepresiva alebo na cholesterol alebo iné. Nastupuje liecba. Niekedy sa
znici aj niektory z orgdnov v tele a nastupuje aj operacia. Vtedy si ¢lovek uvedomi, Ze je nutné so sebou
nieCo urobit. Zacdina viest zdravy Zivotny Styl, aby zredukoval hmotnost a vysadil lieky, pretoze chce byt
zdravy tak, ako bol na zaciatku.

Zivot ndm niekedy pripravi situacie, kedy nemusime vietko zvladnut tak, ako by sme chceli. Je véak dobré
vediet, Ze vo vacsine pripadov je moZné zdravie napravit a zac¢at odznova.

Fakt ¢. 8 : Vas pripad

Ak ste medzi faktami nenasli ten Vas, preco ste stale hladni, tak mi o nom napiste na info@healthy-way.sk
a podelim sa s nim s ostatnymi. ©
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Podakovanie

Chcem sa Vam podakovat, Ze ste v Citani dosli az sem. Urobili sme si spolu prehlad o hlavnych dévodoch
Castého otvarania chladnicky. InSpiraciou na napisanie tychto faktov boli nielen moje vlastné skusenosti,
ale hlavne skusenosti mojich klientov, ktori ma poziadali o pomoc s redukciou hmotnosti.

Aby tento eBook nebol pre Vas len tedriou, pripravila som pre Vas akéné kroky, ktoré Vam pomozu ujasnit
si, Co je Vas najvacsi problém a ako urobit prvé kroky ku zmene Vasich stravovacich zvyklosti.

Ideme na to!

Ako zastavit koloto¢ nadmerného jedenia a ¢astych navstev chladnicky?

1. Ako pomodcka pri vybere Vasej motivacie Vam pomdze zamysliest sa nad tym, ¢o je v skuto¢nosti
Vas najvacsi problém. Samotné jedenie je len dosledok niecoho iného.

© 2016 www.healthy-way.sk
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W > Prejdime si opéat vietky fakty a poznacdte si, ktory sa Vas tyka. Pripadne ak mate iny, svoj vlastny
fakt, napiste si ho.

1. Som hladnd/y? Preco? Z akého dovodu pocitujem casto hlad?

© 2016 www.healthy-way.sk
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2. Vypiste si nasledujtce otazky a zamyslite sa nad odpovedami:

e Aku zmeny by ste boli ochotni urobit, aby ste sa Uspesne vyhybali prejedaniu?

e Mate idealnu vahu k Vasmu veku a vyske? Vypocet idedlnej vdahy pre Zeny: vyska v cm — 110 t.j. napr.
164 cm -110 = 54 kg. Moja vaha by mala byt pri vyske 164 cm, 54 kg. Normdlna vdha sa pocita
odpoctom 100. Plati hlavne pre Zeny po 50. roku Zivota. Napr. 164 cm — 100 = 64 kg.

Pre muZov sa odratdva — 100. Napr. pri vyske 170 cm — 100 = 70 kg. Pre svalovcov to neplati @

Moja vaha je: ....uueieeieieeeeeieeeeeec e, kg. Mala by som VAZit: .....cccceeeveiiiiieeeeeennee, kg.
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Hotovo? Vyborne © prejdite si opat vsetky Vase odpovede a podakujte si za Uprimnost. Vase telo Vas

miluje a ¢akd len na Vase rozhodnutie byt zdravé, stihle a stastné.

Po vypisani vSetkych bodov mate prehlad v tom, preco stale vyjedate chladni¢ku, aky mate problém, alebo
kde robite chybu. Tak isto uZ viete, ako ju napravit a aké zmeny od teraz nastolite. MoZno nemate idedlnu
hmotnost a pomyslate na to, Ze by ste radi schudli.

Ked' niec¢o chces, cely vesmir sa spoji, aby si to dosiahol ©
Paulo Coelho

Ak ste presvedceni o zdravej redukcii hmotnosti, viete preco chcete schudnut a nikdy sa uz nechcete
prejedat, tak Vam velmi rada pomo6zem, vyberte si:

—
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