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Procje dinleite si vést stravovact denilele, aspow ze 2alditln?

Kdyz jsem sama hubla, myslim, Ze zapisovani bylo jednim z nejdulezitéjsich krokd, které mi zhubnout opravdu pomohly. Az ¢asem
jsem zjistila pro¢ ZAPISOVANI toho, co jim, mélo takovy pozitivni G¢inek. Naucila jsem se totiz JIST VEDOME, m(j mozek diky
zapisovani vyuzil dalsSich smysld a efekt hubnuti byl mnohonasobné vyssi a rychlejsi. Moje télo si jidlo daleko vice uvédomovalo

a uzivalo. Hlava zpozornéla, a to mélo vyssi Gcinek na celé télo. Vzdyt to prece zndme: ,,Hubnuti zacina v hlavé”.

Nezapominej aspon ze zacatku jidlo zapisovat, at uz do mobilu nebo na papir, do diare, aplikace...kamkoliv. Urcité, ale
nedoporucuji zapisovat si jidlo néjak dlouhodobé nebo dokonce , celozivotné”. Jedna moje klientka si jesté pred tim, nez jsme
spolecné zacaly hubnout, jidlo zapisovala tretim rokem, tak jsem ji to pozdéji vymluvila. Nic se nema prehanét, doporucuiji si jidlo
zapisovat min. 2 tydny max. 6 mésicu...pak si mazes ¢as od ¢asu udélat stravovaci zdznamy treba béhem jednoho tydne, abys si
udélala ,osobni prizkum svého aktualniho jidelnicku dle Tvé potreby”.
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