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PREJIDANI
Prejidani, a to nejen vecerni,
je ¢astym problémem, ktery muze
sabotovat vSechny vase snahy
o hubnuti a celkové zdravi.
Nastésti existuje nekolik
jednoduchych a praktickych
tipu, které vam mohou pomoci
prekonat chut jist po veceri. V této
mini brozure vam predstavim 7/
efektivnich zpusobu, jak muzete

zménit své navyky a zabranit
vecernimu prejidani.

V¢
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e Budes$ lépe spat:
Kazdé rano se probudi$ svézi, plny/a energie, protoze tvé télo nebude
muset pres noc zpracovavat tézké jidlo. Kvalitni spanek ti pomuze lépe
zvladat kazdodenni vyzvy a zlepSi tvou naladu.

e Budes mit vyssi sebevédomi:
Pocit kontroly nad svymi chutémi ti doda sebevédomi. Bude$ na sebe
pysny/a, ze dokazes$ odolat pokusSeni a smérovat ke svym ciliim.

e Budes mit stabilni hmotnost:
Bez vecerniho prejidani se ti podari udrzet stabilni hmotnost. Diky tomu
se budes citit lépe ve svém téle a ziskas vétsi jistotu ve své vzhledu.

* Budes méne stresovany/&:
Nauci$ se zvladat stres jinymi zpusoby nez jidlem. Tim sniziS uroven
uzkosti a budes se citit klidnéji a vyrovnanéji.

o Zlepsis své vztahy:
S lepSi naladou a mensim stresem bude$ mit vice energie a pozornosti
pro své blizké. Tvuj optimismus a otevienost prispéji k lepSim vztahum
s rodinou a prateli.

e Budes$ mit vice energie pro to, co té bavi
Namisto pocitu tézkosti po vecCernim prejidani budeS mit dostatek
energie pro své konicky a zaliby, coz ti prfinese radost a naplnéni.

Predstav si ten pocit, kdyz zvladnes své vecCerni chuté a otevres si cestu
k lepSimu, zdravéjsimu a stastnéjsSimu zivotu.
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prejidani
o Dostatecné jidlo pres den:
ProcC: Pokud béhem dne jite vyvazene a dostatecne, telo
bude lepe vyvazené a nebudete mit vecCer potrebu
doplnovat chybegjici enerqii.
Jak na to: Zahrnte do kazdého jidla dostatek bilkovin,

vlakniny a zdravych tuku. To vdam pomuze udrzet stabilni
hladinu energie a vyhnout se veCernim chutim.
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L. tip proti ,
(Veief“‘mU)

pFe jidéni

e Zména prostred:
ProC: Pokud vas televizni vecCer laka k jidlu, zmena
prostredi muze pomoci prerusit tento zvyk.
Jak na to: Po veceri si dejte relaxaCni Caj a presunete se
napriklad do loznice, kde si muzete Cist nebo poslouchat
hudbu.
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3. tip proti ,
(Veief“‘mU)

pFe jidéni

o Prochazka po veceri:
ProC: Pohyb po vecefi podpori traveni a pomuze vam

premoci chut na dalsi jidlo.
Jak na to: Vydejte se na kratkou prochazku kolem bloku.

Zklidnite mysl, povzbudite traveni a predejdete nutkani
jist z nudy.
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1. tip proti ,
(Veéef“‘NU)

prejidani

e Podlozka na cviceni:
Pro¢: | kdyz necviite, lehnuti na podlozku muze
presmeérovat vasi mysl.
Jak na to: Polozte si podlozku do obyvaku a misto jidla si
na ni lehnéte, dychejte a uvolnéte se. Zaméreni na dech
muze snizit stres a zabranit prejidani.
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3. tip proti '
(\Ievce\'“‘““n

prejidani

e Rucni prace:
ProC: Zabavite si ruce a mysl|,

bezmyslenkovitému pojidani.
Jak na to: Zkuste pleteni, kresleni, nebo jinou rucni

praci, ktera vas bavi. Rucni prace zklidni mysl a udrzi vas
soustredéné na néco jiného nez na jidlo.

COZ muze zabranit
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6. tip proti

(vecer pirnu]

prejidani

e Vana s casopisem nebo knihou:

ProC: Tepla koupel uvolni télo i mysl a zaroven odvede

pozornost od jidla.
Jak na to: Udélejte si z toho vecerni ritual — zapalte

sviCky, dejte si relaxacni koupel a uzijte si chvili pro sebe.
Védomé odpodlinuti muze nahradit potrebu jidla jako
zdroje uklidnéni.
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1. tip proti ,
(Veief“‘m\‘)

prejidani

o Vztahy_a vliv psychiky:
Pro¢: Casto jime vic, kdyz jsme ve stresu nebo mame
emocionalni problemy.
Jak na to: Uvédomte si, jak vase psychické rozpolozeni
ovliviiuje vase stravovani. Zkuste najit jiny zpusob, jak se
uvolnit a ziskat emocionalni podporu, treba rozhovorem
s blizkym.
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sila kvalitni snidane

Jednim z nejlepSich zpusobu, jak predejit veCernimu prejidani, je zadit
den vyvazenou snidani. Kvalitni slana snidané s dostatkem bilkovin
nejenze nastartuje vas metabolismus, ale také vam pomuze udrzet
pocity hladu a chuté pod kontrolou po cely den.

BéZzna ceska snidané:

Mnoho lidi v Cesku zadind den sladkou snidani, napfiklad pecivem
s marmeladou, croissantem nebo sladkym jogurtem. Takova snidané
vSak obsahuje mnoho rychlych cukru, které zpusobi rychlé zvysSeni
hladiny inzulinu a nasledny pokles energie, coz vede k brzkému hladu
a chutim na sladké nejen béhem dopoledne.

priklady zdravych snidani:

1. Celozrnny nebo proteinovy chléb s cottage syrem a rajcaty:
o Ingredience: 1 platek celozrnného nebo proteinového chleba, Z lZice cottage
syra, 1-Z rajcata, bazalka nebo Spendt.
e Pro¢ je vhodna: Tato snidané je bohatd na bilkoviny, komplexni sacharidy
a pridava davku vitamini a antioxidantd z Cerstvych rajéat a bylinek.

2. Sunka s vejci na rukolovém lazku:
o Ingredience: 2 vejce (varend nebo sdazend), Z platky kvalitni Sunky, hrst
rukoly, kapka olivového oleje, spetka soli a pepre, Cerstva zelenina.
e Pro¢ je vhodnd: Toto jidlo kombinuje kvalitni bilkoviny s vitaminy a minerdly
z Cerstvé rukoly. Navic dodava zdravé tuky z olivového oleje.

3. Tvaroh s redkvickami a celozrnnym rohlikem:
o Ingredience: 150 g polotucného tvarohu, nekolik nakréjenych redkvicek,
1 celozrnny rohlik, Spetka soli.
 Pro¢ je vhodna: Tvaroh je skvélym zdrojem bilkovin, kieré pomdahaji zasytit
na delsi dobu. Redkvicky dodaji vitaminy, zatimco celozrnny rohlik poskytuje
pomalu uvolnujici se energii.

Tyto snidané vam poskytnou vyvazeny prisun zivin a pomohou vam
zaCit den spravné, coz bude mit pozitivni vliv na vase celodenni
stravovani a muze zabranit veCernimu prejidani.
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fakt musim snidat?

Nooo, nemusite. Rikejme tomu klidné jidlo &islo 1 :-)

Nové studie naznacuji, Zze snidané muze mit vyznamny vliv na nase zdravi,
zejména pokud jde o regulaci chuti k jidlu a hladinu krevniho cukru béhem dne.

1.Dopad na chut k jidlu:
Vyzkumy ukazuiji, ze lidé, ktefi pravidelné snidaji, maji tendenci lépe kontrolovat
svou chut k jidlu po cely den. Snidané, obzvlasté ta, kterda obsahuje dostatek
bilkovin a vlakniny, pomaha udrzet pocit sytosti a snizuje pravdépodobnost
prejidani pozdéji béhem dne. To je zpusobeno tim, Ze snidané pomaha
stabilizovat hladinu krevniho cukru a inzulinu, coz zamezuje nahlym vykyvum,
které by jinak mohly vést k silnym chutim na sladké nebo nezdravé potraviny.

2. Regulace krevniho cukru:

Jidlo konzumované kratce po probuzeni ma také vyznamny dopad na hladiny
krevniho cukru. Rano je hladina krevniho cukru nizka, protoze télo pres noc
spotfebovalo energii. Snidané, ktera obsahuje kvalitni sacharidy a bilkoviny,
pomaha tuto hladinu stabilizovat, coz vede k lepSi regulaci energie a nizSimu
riziku vzniku inzulinové rezistence. Studie ukazuji, ze lidé, ktefi snidaji pred
10. hodinou rano, maji nizsi riziko rozvoje cukrovky typu 2 oproti tém, kteri
snidaji pozdéji.

3. Vyznam nacasovani:

Nacasovani snidané je klicové. Vyzkumy naznacuiji, ze snidané konzumovana brzy
rano, idealné do jedné hodiny po probuzeni, je nejucinnéjsi. Pokud je snidané
konzumovana pozdéji béhem dopoledne, muze dojit k naruseni prirozeného
cirkadialniho rytmu téla, coz muze vést k horsi regulaci hladiny cukru v Krvi
a vysSsSimu riziku metabolickych poruch

Zavér:

Snidané neni jen tradi€nim zvykem, ale muze byt kliCovym nastrojem pro udrzeni
zdravé hmotnosti, kontrolu chuti k jidlu a prevenci metabolickych onemocnéni.
Jeji spravné nacasovani a slozeni maji zasadni vliv na to, jak se budete citit a jak
efektivné bude vase télo fungovat béhem dne. Pokud snidani vynechavate, muze
to mit nepfriznivé ucinky na vasi hladinu krevniho cukru a celkovou energetickou
bilanci.
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3 skvelé snidané

Vajecnd omeleta se $penatem a s?rem
Ingredience:

- 2 vejce M
- Hrst Cerstvého Spenatu s
B<

- 30 g syra (napf. feta, mozzarella nebo parmezan) “
- LzZicka olivového oleje %

- Sul a pepfr dle chuti

Priprava: Na panvi zahrejte olivovy olej a pridejte Spenat, dokud nezmékne.
V misce rozslehejte vejce se soli a peprfem, nalijte je na Spenat a nechte ztuhnout.
Posypte syrem a nechte rozpustit. Tento pokrm je bohaty na bilkoviny, vitaminy
a zdraveé tuky.
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Celozrnny toast s avokddem a uzen?m lososem

Ingredience:

- 1 platek celozrnného chleba

- Pulka avokada

- 50 g uzeného lososa

- Spetka soli, pepfe a citronové §tavy

Priprava: Avokado rozmackejte vidlickou, dochutte soli, pepfem a citronovou

stavou, a natrete na toast. Nahoru polozte platky uzeného lososa. Tento pokrm
nabizi vyvazenou kombinaci bilkovin, zdravych tuku a vlakniny.

Cizrnovd kase s vajickem na mékko
Ingredience:
- 100 g varené cizrny
- 1 lZzicka olivového oleje
- Spetka kurkumy a fimského kminu
- 1 vejce
- Cerstva petrzelka na ozdobu
Priprava: Cizrnu rozmackejte vidlickou nebo rozmixujte na kasi, pridejte olivovy
olej, kurkumu a fimsky kmin. Vajicko uvarte na mékko (asi 6 minut) a podavejte na
cizrnové kasi, posypané cerstvou petrzelkou. Tato snidané je plna bilkovin
a zdravych tuku a poskytne vam dlouhotrvajici energii.

Tyto snidané jsou vybornym zpusobem, jak zacit den s dostatkem energie a bez
potreby pozdéjSiho mlsani.
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snidané a hormony?

vedel jste, ze..

Rano, po noci odpocdinku, je vase télo pfripravené na novy den. Hladiny
hormonu, jako jsou ghrelin a leptin, které reguluji hlad a sytost, jsou po
noci prirozené vyrovnané, coz znamena, ze zacCinate den v dobrém

rozpolozeni. Bohuzel, Spatna volba snidané muze tento stav rychle
narusit a toto naruseni €asto trva cely den.

védeél jste, jak..

Snidané ovlivhuje vas den?

Kdyz si date snidani s vysokym obsahem cukri nebo nedostatkem
bilkovin, hladina inzulinu rychle stoupa, coz vede k poklesu energie
a zvySeni chuti na nezdravé potraviny pozdéji béhem dne. Naopak
vyvazena, bilkovinami bohata snidané pomaha udrzet stabilni hladinu
cukru v krvi, coz prispiva k lepsi kontrole nad stravovanim béhem dne.

vyzva pro vds

Zkuste hned zitra zacit den kvalitni snidani, ktera dodrzi pravidla
zdravého talire. Zamérte se na bilkoviny, zdravé tuky a vlakninu,
a sledujte, jaky to ma vliv na vase chuté béhem dne a vecéerni stravovani.

Tento jednoduchy krok muze mit velky
vliv na vase celodenni stravovaci navyky.
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kam dal?

Potrebujes komunitu pro vzajemnou motivaci, rady a tipy?
Pridej se zdarma k nam do skupiny!
https://www.facebook.com/groups/1204159086857965
Yfit-sever ¥ strava’¥®pohybatzdravi

klikni na ikonu a mrkni na sité

O @ ¢

qud hrdy na sVe \ @ /

aspechy: &€
iste. Stale 5€
Z\epSul;
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https://www.tiktok.com/@renatafitsever?_t=8pAI8bdWiNF&_r=1
https://www.instagram.com/fitsever.cz/
https://www.facebook.com/fitsever.cz
https://www.facebook.com/groups/1204459086857965/

Dékuji Vam,

ze jste se rozhodli vénovat svuj cas této
brozure. Véfim, zZe vam poskytla nejen
dulezité informace, ale také inspiraci
a motivaci k tomu, abyste udélali pozitivni
Zmeénu ve svém zivote.

Pamatujte, Zze cesta ke zdravéjSimu zivotnimu stylu je proces, ktery
vyzaduje trpélivost a odhodlani. Kazdy krok, ktery podniknete, vas
priblizuje k dosazeni vaSich cilu — at uz je to zhubnuti, udrzeni vahy,
nebo prosté pocit lepSiho zdravi a vitality.

Pokud byste kdykoli potrebovali dalSi podporu, radu nebo motivaci,
jsem tu pro vas. Moje dvere jsou vam vzdy otevrené a rada vam
pomohu na vasi cesté. Spolecné muzeme dosahnout uzasnych véci.

Preji vam hodné uspéchu a radosti na vasi cesté k lepSimu zdravi!

Renata Dufkova
T: 4420 604 502 110 E: renata@fit-sever.cz

https://www.facebook.com/fitsever.cz

https://www.instagram.com/fitsever.cz/
(_=7Renata Dufkova, vyzivovy poradce a trenér pohybovych aktivit
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Zit zdravé a stihle v dnesnim
svété neni jednoduché

Za skoro 20 let praxe vyzivového poradenstvi, kdy dnes a denné
reSime vSechny mozné i nemozné aspekty, které maji vliv na nase
kazdodenni rozhodovani, jsem posbirala mnoho zkusenosti. Mhoho
klientd mi prosSlo rukama, mnoho Zzivotnich pribéhu jsem mohla
pomoci zménit. Je to krasna prace!

co jsem driv nevédéla?

Mnoho mych klienti mélo velmi dobré znalosti o vyzivé. Problém vsak
casto je dostat je do bézného zivota.

proto jsem vytvorila

Velmi obsahly material s fakty, radami, recepty, motivaci a pracovnimi
listy, ktery ti nejen dovysvétli prfipadné nejasnosti v oblasti vyzivy
a zdravého zivotniho stylu, ale HLAVNE ti pomuze

ZAVEST VSECHNY TVE ZNALOSTI DO KAZDODENNIHO ZIVOTA!

chces konecné zménu
\ za skvelou cenu? J
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https://nove-ja.cz/muj-talir/

mild slova klietnu

JARA

4 )

Jednoduse jednim slove pecka. Pomohla
9’ mi hodné&, otevrela mi v mnoha smérech

co se tyka sportu a stravy oci.

HANKA

J \

Je to moc hezky, kdo doted nechapal
a tapal, ted uz musi pochopit i kdyby
nechtél. Rozhodné vyplnovat poctivé a
pravdivé. Otevre to oci.

MARTINA

Bomba. Celé je to prehledné, ucelené.
Zapisovani deniku mi pomohlo odhalit
chyby, které jsem délala nevédomky.
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chci koupit
uceleny navod

Tvé nové ja uz Ceka.

témér 20 let zkusenosti
v jednom materialu

Témér 20 let zkuSenésti v uceleném a prehledném materialu
s pracovnimi listy, které jsou to pravé pro tvuj osobni posun.

chci veskeré know-how

Velmi obsahly material s fakty, radami, recepty, motivaci a pracovnimi
listy, ktery ti nejen dovysvétli prfipadné nejasnosti v oblasti vyzivy
a zdravého zivotniho stylu, ale HLAVNE ti pomuze

ZAVEST VSECHNY TVE ZNALOSTI DO KAZDODENNIHO ZIVOTA!

v

\ skvela cena |
pro vas pouze 1 dni
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