TELUPILKA.CZ

JAK ZHUBNOUT
BEZ HLADOVENI

MONIKA RYCHLOVSKA TELUPILOVA




TELUPILKA,CZ

O MNE

MONIKA RYCHLOVSKA TELUPILOVA
NUTRICNi TERAPEUTKA

Vyzivova poradkyne s vice nez dvanactiletou
praxi v podnikani v oblasti vyzivy a
vystudovana nutricni terapeutka. Zalozila dve
pobocky vyzivové poradny, a to v Sumperku v
roce 2010 a v Brne v roce 2012. Za dobu
pusobeni jimi proslo nékolik tisic klientu.
Kazdodenne pomaha desitkam lidi s upravou
jidelnicku za ucelem zdravého stravovani,
redukce hmotnosti.

V roce 2017 byla porotkyni a soucasti nutricniho
tymu pecujiciho o finalistky Ceské MISS.

Vysledky uspesnych klientu muzete najit v
casopise Tina.

Nekolikrat vystupovala v televizi a jeji citace se
objevuji v clancich v novinach a na
internetovych portalech v Cesku i na
Slovensku.
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UVOD
Tento e-book vcetne jeho obsahu podleha

pravni ochrane dle autorskeho prava.

Jakekoliv jeho sSireni nebo poskytovani tretim
osobam bez souhlasu autorky je zakazano.

Opravneni autorske dilo uzit muze byt Ctenari
poskytnuto jen na zaklade licencni smlouvy.
Ctenar tohoto e-booku odpovida autorce za
ujmu, kterou porusenim prav na ochranu
autorskeho dila zpusobi.

Pokud byste meli zajem nékoho informovat o
obsahu e-booku, tak jej prosim odkazte na
webove stranky, kde si muze e-book poridit.

Dekuji za pochopeni.

Monika Rychlovska Telupilova
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Verim, ze spouste z vas pri pomysleni na
hubnuti v hlave vyvstanou obrazy spojene s
hladovenim, omezovanim, trapenim,
selhanim, vycitkami svedomi atd. Co
kdybych vam rekla, ze to nastesti nejsou
nezbytne kroky k dosazeni vasi idealni vahy?

Veérim, ze jste se o tom uz | sami mnohokrat
presvedcili. Protoze i v pripade, ze se vam
nahodou timto zpusobem podarilo
vytouzenych vysledku dosahnout, tak nikdy
nebyly trvale. Je to tak?

Tajemstvi hubnuti bez hladovéni a
zbytecneho trapeni si postupne odhalime
krok za krokem v tomto e-bookui.

Doufam, ze se tésite stejnée jako ja.

Tak jdeme na to!
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DIETA A HLADOVENI

Pokud se lide rozhodnou zhubnout, tak jako nejcastejsi zpusob
voli drzeni nejake diety nebo se zacnou extremne omezovat v
prijmu stravy a zacnou vice Ci mene hladovet. Jenze se uz tolik
nepozastavuji nad tim, jakym zpusobem tyto metody ovlivnuji
Jejich organismus.

Dieta:

Pri drzeni diety se obvykle zasadne snizuje denni prijem kalorii.
To muze mit kratkodobeé pozitivni uCinky na snizeni vahy. Pokud
se ale organismu delsi dobu nedodava dostateCcne mnozstvi
jidla, snizuje se i energeticky vydej, protoze na zadne aktivity
nema telo silu. Takze v konecnéem dusledku zacne setrit zasoby
energie a ty predstavuji prave tukove polstare.

Jindy muze byt nastaveni jednotlivych zivin v ramci diety
naprosto nevhodne. Nekterych zivin muze byt nadbytek a jinych
zase nedostatek. Pri takto prudkych zmenach pomeru
jednotlivych zivin muze dojit k tomu, ze se vam velmi kratce
udela nevolno, mate silné travici obtize nebo v extremnich
pripadech muzete dokonce zkolabovat. A to verim, ze nechcete.

U nekterych diet maji pomery zivin negativni dopad na telo az
pri jejich delsim dodrzovani, nejcasteji radove v mesicich. Proto
se vam sice neudela spatne hned, ale o to vetsi riziko na vas
muze potencialne Cihat, protoze si bezprostredne
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neuvedomujete, ze tudy by cesta ke stihle postave rozhodne
vest nemela.

Hladovéni:

Pod hladovenim si muzeme predstavit bud nejakou formu pustu
nebo zpusob stravovani, pri kterem budete neustale pocitovat
hlad. Predpokladam, ze ta druha varianta bude mnohem castegjsi.
Existuji totiz zpusoby stravovani, ktere mohou pusobit velmi
zajimave a slibuji vam rychle zhubnuti. Jenze kdybyste si je
rozebrali dukladne i z pohledu kalorickeho prijmu a jednotlivych
zivin, tak byste mozna s prekvapenim zjistili, ze jde spis o
nejakou formu pustu.

Pri pustech se obvykle velmi omezuji vsechny formy potravin.
Casto béhem nich prijimate jen ovoce, zeleninu, v lepsim
pripade mozna pridavate nejake orechy, seminka, oleje nebo
dokonce néjakeé zdroje bilkovin v omezeném mnozstvi.

Pokud byste neprijimali ani ovoce a jiné zdroje sacharidu by byly
take vyloucene, tak dochazi k produkovani ketonovych latek v
tele, coz jsou organicke slouceniny, ktere vznikaji pri nedostatku
cukru. Tyto slouceniny mohou vest k podrazdenosti, bolestem
hlavy, unave, pocitu slabosti a vykyvum nalady.
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Dalsim problemem, ktery se muze zejmena pri dlouhodobejsim
hladoveni vyskythout, je zpomaleni metabolismu z nekolika
duvodu. Pokud totiz telo nedostava dostatek energie, snazi se
usetrit co nejvice energie, a tim padem se metabolismus
zpomaluje. Tukove zasoby v tele jsou udrzovany jako nouzovy
zdroj energie. To znamena, ze vysledkem hladoveni neni
rozhodne ztrata tuku, ale jedine, o co v tele prijdete, je
predevsim voda a svalova hmota.

Tento efekt muze vést jednak k zablokovani hubnuti tuku, ale
ztrata svalu vam zajisti pomalejsi metabolismus a vetsi sklon k
dalsimu pribyvani na vaze. Jako bonus vase telo zacne
produkovat hormon ghrelin, ktery zvysuje hlad a chut k jidlu. To
znamena, ze kdyz se priblizite k nejakemu jidlu, tak se nebudete
schopni ovladat a nejspis se prejite. Nasledne budete mit vycCitky
svedomi, depresi a jeste priberete vse i s nejakym kilem navic.,

Ruzne trendy diety mohou vypadat z pohledu rychlého zhubnuti
atraktivne. Jenze je potreba odhlednout od kratkodobych
vysledku a divat se na vec z dlouhodobe perspektivy. Davate
prednost kratkemu, ale intenzivhimu trapeni, zdravotnim rizikum,
ztratam svalove hmoty, strhanemu obliCeji, povadle kuzi a jistote
jo-jo efektu nebo dlouhodobym vysledkum, které maji pozitivni
vliv na vase zdravi, vzhled, nebudete se trapit a jeste si vysledky
udrzite jednou provzdy? Volba je jenom na vas.
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Kazdy, kdo se snazi zhubnout, tak drive Ci pozdeji zacne resit
tema metabolismu a jeho zrychleni. Zegjmena, kdyz se ubytky
zaseknou na mrtvem bode. V ten moment vas mozna napadne,
ze mate pomaly metabolismus a tak to zustane naporad.
Pravdou vsak je, ze nase telo muzeme ovlivnit a zmenit to, jak
efektivne bude pracovat. A to zaCina pochopenim fungovani
metabolismu.

Metabolismus je souhrn cele rady procesu, kterym nase telo
Zpracovava potravu a vyuziva ji na energii, rust, regeneraci atd,
Je to jako motor, ktery udrzuje nase telo v chodu. Kazdy mame
jinou rychlost metabolismu, coz znamena, ze nekteri lide mohou
snadnégji zhubnout, zatimco jini se budou muset snazit o dost vic.

Kdyz se snazite zrychlit svuj metabolismus, muzete vyuzit
nekolik ruznych strategii. Jednou z nejdulezitejsich je rozvoj
svalove hmoty. Svaly jsou velmi metabolicky aktivni, coz
znamena, ze kdyz jich mate vice, spalite vice kalorii i v klidu
nebo i kdyz spite.

To znamena, ze kdyz se snazite zhubnout, tak je klicove svaly v
tele hlavne udrzet, ale idealne jeste nejake pribrat navic.
Nemusite se bat, ze by z vas byl behem par tydnu
Schwarzenegger. Nabrat svaly a vypadat jako kulturista, stoji
obrovske usili a rozhodné to nejde ze dne na den.
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Ale je dobré vedet, proc se vam svaly v tele hodi a ze Cim vice
jich mate, tim lepe.

Vétsi mnozstvi svalu je i jeden z duvodu, proc muzi hubnou
vseobecnhe mnohem snaze a s mensim usilim nez zeny. Protoze
v téele muzu je asi 0 10 % vice svalu nez v téle zen.

Zrychleni metabolismu pohybem

Dalsi dulezitou strategii ve zrychlovani metabolismu je pohyb.
Teorii je vtomto ohledu cela rada. Pro uspéesné hubnuti je
dulezite, abyste se hlavne zacali nejak hybat, i kdyby to mela byt
jen svizna prochazka. Ze zacatku rozhodnée neni nutné hned
nabehnout do fitka a zacit zvedat zeleza. Kdyz si predstavite, ze
mnozstvi vasich prebytecnych kil je zavazi, se kterym neustale
posilujete, tak vam uz ted muze byt jasne, ze vam svizna
prochazka s napr. dvacetikilovou zatezi, predstavujici vase
tukove zasoby, vyda za silovy trénink v posilovne.

Zrychleni metabolismu stravou

Rychlost metabolismu muzete ovlivnit i tim, jak mate poskladany
Jidelnicek. Napriklad pri konzumaci bilkovin vase telo spotrebuje
nejvice energie na jejich traveni ze vsech zakladnich zivin.
Neznamena to, ze byste odted meli jist jenom bilkoviny, protoze
to by vam rozhodne neudeélalo dobre. Ale pokud jich budete jist
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vice, muzete zrychlit svuj metabolismus a spalit vice kalorii.

V neposledni rade muzete zrychlit vas metabolismus tim, ze jite
pravidelngji. Kdyz jite Casto, tak vase telo nema obavy z
nedostatku jidla, coz zjednodusene vede k tomu, ze telo nema
takovou tendenci k ukladani tuku na horsi casy. Navic mate
pravidelny prisun energie, nejste tolik unaveni, nehoni vas chute
na vsechno mozné a jeste efektivnéji hubnete.

Pokud se snazite zhubnout, zrychleni vaseho metabolismu muze
byt klicovym faktorem uspéechu. A jak jsme si ukazali, existuje
mnoho zpusobu, jak toho dosahnout. Takze se nevzdavejte,
zkuste tyto strategie a uvidite, jak se vase telo zache menit k
lepsimu.
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V této kapitole se podivame na 7 tipu, jak muzete jist zdraveji a
soucasne podporit hubnuti. Spravna strava hraje pri uspesnem
hubnuti dulezitou roli.

1. Jezte vice bilkovin.

Jak uz jsem zminila v predchozi kapitole, bilkoviny jsou dulezite
pro rust a regeneraci svalu, ale take vas pomohou zasytit na
delsi dobu a pomahaji zmirnit chute na sladke. Vhodné zdroje
bilkovin zahrnuji libové maso, ryby, fazole, tofu, méne tucné
mlecne vyrobky a vejce.

2. Vyhnéte se prumyslové zpracovanym potravinam.
Prumyslove zpracovane potraviny jsou casto plne zbytecne
chemie, cukru a soli. Misto toho se snazte jist zakladni potraviny,
ze kterych si budete jidlo pripravovat.

3. Zahrnte zdrave tuky do sve stravy.

Tuky muze mit spousta z vas zaskatulkovane jako nepritele
hubnuti. Jenze zdrave tuky jsou dulezité pro spravnou funkci
hormonalni soustavy, maji v téle protizanetlivy ucinek, jsou
nositeli chuti, pomahaji telu ziskavat vitaminy rozpustne v tucich
a maji vybornou sytici funkci. Zdrave zdroje zahrnuji napr.
avokado, orechy a semena, repkovy olej a tucne ryby.
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4. Omezte cukr a rafinované sacharidy.

Dalsi strategii pri Uprave stravovani je snizeni prijmu cukru a
rafinovanych sacharidu. Tyto potraviny maji vysoky glykemicky
index, coz znamena, ze je vase telo rychle zpracuje a cukr z
techto potravin nasledne uklada do tukovych zasob. Kdyz
omezite prijem techto potravin a zaradite celozrnne zdroje
sacharidu, tak telu trva mnohem déle, nez je zpracuje. Proto
zustanete dele syti a prestanou vas trapit chuté na sladke.

5. Zahrinte do své stravy dostatek zeleniny.

Zelenina je plna vlakniny, vody a zivin, coz vam pomuze k pocitu
sytosti. Snazte se zahrnout do sve stravy nejen ruzne druhy
zeleniny, ale take vsechny mozne zpusoby jejich upravy.
Nemusite zeleninu chroupat jenom syrovou, ale muzete si
udelat salat, zeleninovou Ci kremovou poléevku, dusenou
zeleninu, vyuzijte pripravu na pare, restovani, peceni, grilovani
nebo ji rozmixujte do podoby omacky. Fantazii se meze
nekladou.

6. Pijte dostatek tekutin.

Piti dostatecneho mnozstvi neslazenych tekutin je dulezite kvuli
hydrataci tela, zvysuje pocit sytosti a pomaha odplavovat
skodliviny uvolnené z mizejicich tukovych zasob. Pokud mate
problemy s pitim vody, zvazte ochucenou vodu bez cukru nebo
pridani citronu, jineho ovoce nebo bylinek do vody kvuli chuti.
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7. Jezte pomalu.

Jist pomalu vam pomuze si uvedomit, kdy jste syti. Polozte
pribor mezi kazdym soustem a zvykejte o nékolik sekund déle,
nez je obvykle. Muze vam trvat az dvacet minut, nez si
uvedomime, ze je telo nasycene a zcela spokojene. Kdyz jite
rychlym tempem, snite mnohem vice jidla, nez si stihnete
uvedomit, ze vase telo vysila signal, ze je plne. Pokud jite
pomaleji, zacnete si tyto signaly tela uvedomovat a muzete se
trénovat v tom, abyste je identifikovali vcas.

Spravna vyziva pri hubnuti zahrnuje mnoho faktoru. Pokud mate
dojem, ze delate skoro vsechno spravne a stejne to nevede k
vysledkum, tak je dobre si nechat poradit a sestavit jidelnicek
PriMOo pro vas na miru.

Klienti casto nemaji problem v nakupovani vhodnych potravin,
ale nevedi, jak maji ty potraviny spravne kombinovat a hlavne
netusi, jake je spravné mnozstvi jednotlivych surovin. Diky takto
upravenemu stravovani to vse najednou zacne do sebe spravne
zapadat a objevuji se prvni vysledky, aniz by meli klienti pocit
néjakého omezeni. Casto je to pravé naopak a oteviou se jim
temer nekonecne moznosti toho, na cem si mohou pochutnat a
jeste k tomu uspéesne hubnou.
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Zdrava a vyvazena strava je klicovym faktorem pro dosazeni
vaseho cile. Nicmeéne to rozhoduijici, jestli hubnuti dotahnete az
do uspesneho cile a jestli si vysledky udrzite jednou provzdy, se
nachazi ve vasich hlavach. Ano, spravné mentalni nastaveni je
nezbytne pro to, abyste trvale zhubli.

Zde je nékolik tipu, jak si spravné nastavit mysl na uspéch:

1. Nastavte si realisticke cile. Nezkousejte zhubnout 10
kilogramu za jeden tyden. To je nerealné a povede to jedine k
frustraci, zklamani nebo zdravotnim potizim. Misto toho si
stanovte cil, ktery je zdravy a dosazitelny (napr. 2-3 kila za mesic)
a postupne se k nemu priblizujte.

2. Zamerte se na sve chovani, nikoli na vysledek. Misto toho,
abyste se zamerovali na to, kolik kilogramu ztratite, zamerte se
na to, jaké chovani vas k tomu dovede. Prikladu najdete v tomto
e-booku celou radu.

3. Predstavte si sami sebe jako osobu, ktera jiz zhubla a udrzuje
si svou vahu. Co by tato osoba delala kazdy jeden den jinak, nez
delate aktualne ted vy?

4. Vymarzte si z hlavy, ze Cim mene toho snite, tim lepe. Namisto
toho si uvedomte, ze jidlo je vas pomocnik a ze vyvazene
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stravovani je prirozenou soucasti zdraveho zivotniho stylu.

5. Udrzujte si pozitivnhi mysleni. Pokud verite, ze dokazete
zhubnout, budete mit vetsi sanci, ze to skutecne dokazete. Verte
si, kontrolujte si sve pokroky a budte hrdi na sve uspéechy.

6. Najdéte si podporu. Pokud se citite osameéle v boji proti vaze,
najdete si nekoho, kdo vas podporuje. Pro tyto ucely jsem
zalozila facebookovou skupinu, kde se muzete s ostatnimi
vzajemne podporit, protoze tam najdete skupinu stejne
naladenych lidi. Take jsem tam ja a moc rada vas ve vasi snaze
podporim, pomuzu a poradim.

7. Zkuste dostatecne spat a alespon obcas si udelejte chvilku
jen pro sebe a vypnete. NedostateCny spanek a stres zvysuje
produkci stresovych hormonu, ktere brzdi hubnuti.

8. Nenechte se zastavit prekazkami nebo pripadnymi prohresky.
Prekazky i prohresky se budou nevyhnutelne objevovat, ale
nevzdavejte se. Sanci pokracovat spravné mate hned v dalsim
Jidle. Nema smysl vase snazeni prerusovat a cekat na to, ze
zacnete znovu s Cistym stitem od zitrka, pondeli, dalsiho mesice
nebo pristiho roku. Myslim, ze dobre vite, jak to s temi novymi
zacatky konciva :-). Misto toho si chybicky co nejdrive odpustte a
jdete dal, jakoby se nic nestalo.
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Pamatujte, ze zdrave hubnuti vyzaduje spravnou mentalni
pripravu. Nastavte si realne a dosazitelne cile, zamerte se na sve
chovani, verte si, udrzujte pozitivhi mysleni a najdete si podporu.
Pokud budete postupovat podle techto tipu, budete mit vetsi
Sanci na uspech v trvalem hubnuti.

Jestli potrebujete ke spravnemu nastavenim mysli popostrcit,
tak prave pro vas jsem pripravila transformacni vizualizaci Objev
v sobe silu zhubnout jednou provzdy, ktera je uplne ZDARMA.

PO sobt

ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

ZISKAT VIZUALIZACI
ZDARMA
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Takto by mohl vypadat vas 7denni jidelni¢ek:

DEN 1

Snidané: michana vejce, celozrnny toast potreny
mackanym avokadem, cherry rajcatka

Dopoledni svacina: kefir rozmixovany s boruvkami
Obéd: pecCeny losos s batatovym pyre a rukolou
Odpoledni svacina: strouhané jablko s tvarohem a
cekankovym sirupem

Vecere: zapecena brokolice s celozrnnymi testovinami
a syrem

DEN 2

Snidané: vlockove palacinky s prelivem z mixovanych
Jjahod a brezoveho cukru

Dopoledni svacina: spizy ze zeleneho jablka a syra
Obéd: restovane sklenene nudle s krevetami a
zeleninou na thajsky zpusob

Odpoledni svac¢ina: smoothie s proteinem, bananem,
Spenatem a kiwi

Vecere: hovezi steak s grilovanym lilkem, pecena
brambora

TITLE OF YOUR WORKBOOK
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Takto by mohl vypadat vas 7denni jidelni¢ek:

DEN 3

Snidané: ovesny hrnicek s tvarohem

Dopoledni svacina: pomelo, vlasske orechy a jogurt
Obéd: brambory s kurecim rizkem obalenym v
lahudkovem drozdi a pecenym v troube, mrkvovy salat
Odpoledni svacina: cottage s knackebroty a paprikou
Vecere: cuketovo-bramborove placky a la bramborak s
kureci zeleninovou smesi

DEN 4

Snidané: sypane musli s vlasskymi orechy se skyrem
Dopoledni svacina: malinovy koktejl s acidofilnim
mlekem

Obéd: houbove rizoto s krutim masem, zelny salat
Odpoledni svacina: cerealie dobra vlaknina od
Bonavity s tvarohem

Vecere: pecene plnene paprikove lusky s mletym
masem a pohankou

TITLE OF YOUR WORKBOOK
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Takto by mohl vypadat vas 7denni jidelni¢ek:

DEN 5

Snidané: tapiokovy puding s proteinem a hruskou
Dopoledni svacina: jogurt s Cekankovym sirupem a
pomeranc

Obéd: kureci zavitek plneny kysanym zelim a
bramborova kase

Odpoledni svacina: syr a musli tyCinky naslano,
kedlubna

Vecere: Spenatovo-syrove muffiny, zeleninovy salat
Tip na zobani k vecerni televizi: mrkvove tycCinky s
tvarohovou pomazankou

DEN 6

Snidané: proteinova kase s orechy a hrozny
Dopoledni svacina: zakys a ananas

Obeéd: zeleninova pizza se sunkou a syrem

Odpoledni svacina: kureci salat s krutony

Vecere: zampiony v proteinovem testicku, brambory a
michany salat

Tip na zobani k veéerni televizi: celerove hranolky s
jogurtovym dipem
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7DENNI JIDELNICEK

Takto by mohl vypadat vas 7denni jidelniéek:

DEN 7

Snidané: proteinove palacinky s boruvkami a
cekankovym sirupem

Dopoledni svacina: bananovy jogurt

Obéd: cuketa zapecena s mletym masem a
bramborova kase

Odpoledni svacdina: tvarohova pomazanka s paprikou a
opeceny toast, okurka

Vecere: zelne placky

TITLE OF YOUR WORKBOOK
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STRATEGIE NA HUBNUTI

V dnesni dobé nemuzete otevrit noviny nebo surfovat na
internetu, aniz byste nevideli clanek, ktery varuje pred vsemi
potencialne skodlivymi nasledky spojenymi s nadvahou.
Napriklad lidé s nadvahou maji vyssi riziko srdecnich
onemocneni, hypertenze, cevni mozkove prihody, cukrovky,
rakoviny nebo dokonce komplikovanejsi prubeh beznych
onemocneni.

Vy tohle vsechno uz davno vite a mozna byste dokonce i chteli s
hubnutim zacit, ale jste trochu skepticti ohlednée celéeho procesu
kvuli neuspesnym pokusum v minulosti.

Klicem ke zhubnuti je najit ten nejvhodnejsi zpusob, ktery bude
vyhovovat pravé vam i vasemu télu. Uspésny plan na hubnuti
poznate tak, ze je hlavne jednoduchy na dodrzovani. Kdyby
nebyl jednoduchy, tak u ngj dlouhodobe nevydrzite, a jeho efekt
by tak byl jen kratkodoby.

Pokud hledate reseni s trvalym vysledkem, tak vas rada provedu
zmenou stravovaciho rezimu krok za krokem.
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STRATEGIE NA HUBNUTI

System stravovani podle metody Telupilka je vysledkem moji
vic nez dvanactilete praxe s klienty, takze stravovaci plany jsou
vyladény tak, aby byly co nejjednodussi, nejefektivnegjsi a
dostatecne pestre. Verim, ze i vy s nimi muzete dosahnout
vytouzenych vysledku behem nekolika mésicu a diky
osvojenemu zpusobu stravovani si novou postavu hrave udrzite.

CHCI VICE INFORMACI O UPRAVE

STRAVOVANI PODLE TELUPILKY.
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https://telupilka.cz/jak-zhubnout-pro-zeny/

REFERENCE

PETRA

42 LET, BRNO

Ted, co mam od Vas novy stravovaci plan, jsem nadsena.
Vibec nemam pocit ze se omezuju. Uzasny, obrovsky
vyber potravin, nic mi v nem nechybi, vsechny moznosti
priloh atd.

Diky Vam jsem zaradila spoustu dobrot, kolem kterych
jsem jen chodila, ale nekupovala. Napriklad odpoledni
sladka svacinka je pro me luxus. Po celou dobu jsem
nesahla po cokolade navic. A to je neuveritelny! Nebyla
chut.. nechapu...

A hlavné co je pro me dulezite, nemam problem se
zazivanim.,

Jsem spokojena, ze muzu jist bez toho, aniz bych mela za
kazdym soustem pocit, ze priberu. Najednou chodim i rada
nakupovat potraviny. Ukazala jste mi cestu a rad, ktery
Jjsem potrebovala, protoze jsem zacCinala byt ztracena.
Hlavne jsem vnitrneé uklidnena, muzu jist vse, jen ve
spravnéeém pomeru. Obcas rodina kouka, jaké mnozstvi
mam na taliri. A ja vSe snim uplne bez spatneho svedomi.
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REFERENCE

PETRA

42 LET, BRNO

Diky Vasemu novemu stravovacimu planu nemam ani na
chvili pocit, ze bych drzela dietu nebo se omezovala. Ba
naopak. Vyber jidel je tak bohaty, ze omezeni neni zadne.
Jsem moc spokojena. Vas stravovaci plan je opravdu
pestry!!

Ale co pozoruji nejvic, tak se mi zuzil pas, boky a stehna.
Nemerim se, ale poznam to na obleceni. Je mi volnejsi a
hlavne mam plossi brisko. A bonus jsou pochvaly od

manzela.

Urcite v nastaveni budu pokracovat dal.
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REFERENCE

ZUZANA

41 LET, BRNO

Zpracovani stravovaciho planu je skvele. Je to hodnée
pestre, takze mam dobry pocit, ze se nemusim v nicem
omezovat. Nemam vubec hlad ani zadne chute, i kdyz
mam 3Xx tydneé narocnée treninky v posilovne. Nic mi
nechybi a citim se dobre.

Co je ale naprosto bozi, a to bez nadsazky, je nakupni
seznam. Skoncovala jsem s bloumanim po obchode.
Nakupovat jdu cilene a jeste si uzivam bohaty vyber
surovin.

Inspirace na vareni a pripravu jednotlivych jidel je taky
super. Clovék, jak se dostane do rutiny, tak uz mu pak
dochazi napady, co si s temi surovinami pocit. Ja uvarim
cokoli, ale napady nejsou, takze dokument se 104 napady
na kombinace mi v tom hodne pomaha.

A take mi delaji radost moje vysledky. Prave jsem oblekla

rifle, ktere jsem chtéla vyhodit, protoze mi byly malée. Vy
Jste proste uzasna.

JAK ZHUBNOUT BEZ HLADOVENI m
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Ziskejte stravovaci plan se vsemi soucastmi a dosahnete
vytouzenych vysledku jednou provzdy.
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CHCI ZHUBNOUT JEDNOU
PROVZDY


https://telupilka.cz/jak-zhubnout-pro-zeny/

