VYZVA 1
7 dni vedomeho jl'dla

Teorie nestaci. Ted prichazi praxe. Na 3 dny zmeén svUj pristup k jidlu.
Ne vSechno. Jen to podstatné. Ber to jako experiment. Pozoruj. Nehodnot.

1 Jedno jidlo denné jez plné védome

Sedni si.
Bez mobilu. Bez televize. Bez spéchu.

Vnimej chut, tempo i pocit sytosti.

2 Pred kazdym jidlem si poloz otazku
Mam skutecny hlad?

Nebo jen chut?

Zamysli se a odpovéz si uprimné.

3 Jez priblizné ve stejny cas
Vyber si 3 hlavnfjidla.
Drz pri nich rytmus, stejny cas.

Télo miluje predvidatelnost.




Kazdy den si dej jedno vyvazené jidlo
* Bilkovina.

Zelenina.

Zdravy tuk.

Sleduj, jak dlouho té zasyti a jak se po ném citis.

Skondi jidlo pri 80 % sytosti
* Neprejidej se.
Necekej, az ti bude tézko.
Skonci ve chvili, kdy jsi prijemné syty, protoze signal

plnosti prichdzi se spozdénim.

ZAVER

Uz po 3 dnech ucitis prvni rozdily.

e Stabilngjsi energii.

Mensi vykyvy chuti.

Pocit lehkosti po kazdém jidle.
Vétsi klid u jidla.

Lepsi kontrolu nad chutémi.

Mozna to nebude hned vse uplné dokonalé, ale ucitis, ze télo reaguje.
A to je dlikaz, ze zména je ve tvych rukou.

Tri dny nejsou tvyj cil, jsou jen tvym zacatkem.

Pokracuj dal, protoze praveé pravidelnost pretvari navyky, télo i mysl.




