STRAVOVACI PLAN

Pomocnik na vasi cesté

VALL WENDLEROVA




Ahoj!

Ahoj, vitam vas na cest¢ k novému zivotnimu stylu ©

Pro zacatek bych chtéla zminit, ze nejde o zménu zivotniho
stvlu na par dnu, tvdnua ¢i mésica. Nasim cilem je zménit vas
zivotni styl kR lepsimu z dlouhodobého hlediska. Vybudujete si
navvky, které budete dodrzovat treba i do konce zivota.

Ja se budu maximalné snazit, abych vam toho co nejvic predala

a byla vam oporou na vasi ceste¢.
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- & Zdravy Zivotni styl neni pouze o
j jidle, ale také o dostateCném
- pohybu, kvalitnim spdnku, relaxaci a
% o spravném nastaveni mysli.

DlleZité je také znat své PROC.

Pokud chceme zménit to, jak se citime, musime se zamérit na urcité
navyky, Rteré nam mohou pomoci. Mozna to ze zacatku bude
skripat a budete to chtit vzdat, ale jestli si osvojite alespon jeden
navvk, uvidite, ze vam na vasi cesté hodné pomuze.

Nechci, abvste ted zacali délat vse, co vam za chvili nabidnu
najednou a na 100 %. Pouze vy sami se rozhodnete, do ¢eho se
vrhnete. Vyberte si to, co je vam blizké, prijemné. Jen vy sami
muzete zjistit, co vam vvhovuje a pomaha. Mozna nékteré navyky

uz vwbudované mate, a tak pro vas bude snadné se jich drzet.




Jak si ale pohlidam prijem makrozivin?
Dostanu do sebe dostatek bilkovin?

Pro predstavu si zkuste talir rozdélit na tretiny.
Prvni vénujte bilkovinam, druhou sacharidam a zelening,
treti tukRam.

Bilkoviny

Priloha + zelenina




Nas jidelnicek by mél byt tvoren z téch
zakladnich potravin, které télu i mysli udélaji
dobre. Kvalita bude tedy hrat velkou roli, a to
nejen v jidle, samozrejmé. laké jsem ale toho
nazoru, ze z urcité casti by mel nas jidelnicek
obsahovat i takové potraviny, Rteré utisi nasi
dusi. Nejsem zastance extrému, pokud chceme
spravné vyzivovat své télo, neni potreba se
omezovat v tom, co mame radi.
Nehledejme tedy extrémy, ale hledejme to, co je
pro nas dlouhodobé¢ udrzitelné.

Povedu Vas tak, aby Vam jidlo uz
neprinaselo stres, ale radost.

Jidlo skute¢né neni nepritel.
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