PRAVAJA

REDUKCE VAHY bez placeni ©

Jde to lehce bez drahych jidelnickti na miru, dietnich napojt, doplnkt a vibec
neni nutné celé tydny se hlidat, byt bez dobrého jidla a béhat desitky kilometr
tydné!
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PRAVAJA

UvVOD

Shodit kila navic lze rizné, trenéfi fikaji, Ze v 70 % jde o stravu, zbytek je pohyb. My
fikame, Ze je to ze 100 % o vili a celkové dobrém nastaveni. Rozhodn¢ neni potieba
specidlnich tréninkd, ani zivinovych doplikd, proteinovych a jinych diet ¢i na miru délanych
jidelnicki za tisice. Kazdy muZe shodit prebyteéna Kkila relativné lehce a ZDARMA!

Problém je vétSinou v tom, ze kazdy tikd néco jiného, a lidé piirozené hledaji cesty, jak
zhubnout, aby to bylo nejmén¢ obtézujici, a kdyz se nic nedafi, tak jsou ochotny sdhnout po
proteinovych a jinych extrémnich dietach, které jsou pro télo ochuzujici.

Nenabizime pohodiné fFeSeni, ale relativné piijjemnou cestu, kterd je spiSe pecujicim
ritualem, cestou K vice Zivinam, vice ohebnosti, vice sily a méné tuku.

Pokud chcete jit touto cestou, pak se pfipravte na to, ze zde budou néjaka omezeni ve strave,
protoze jednoduse musite snist méné “paliva“, nezli spalite, a také byste se m¢ly vice hybat,
protoze obycejna hubenost je spise slabost, atraktivni je zdravé a silné télo.

ZAKLADNI INFORMACE

Zaklad je mit neustédle dostatek Zivin, nikdy nezapominame na to, Ze jidlo by nam mélo davat
co nejvice zivin pro tvorbu energie a celkovou spravu organismu. Finta je v tom, Ze hubnuti
nemusi byt dlouhy proces, ale vzdy pouze dva az 3 dny v tydnu dle potieby. Dny v tydnu
tedy délime na redukéni a normalni (rysovaci). Redukéni dny mizeme nechat vedle sebe,
nebo si je rozhodit tieba na pondé€li a patek. Je to jedno, to co shodime v dany den, se nam uz
nevrati, pokud v normélnich dnech budeme jist normalné tedy zdrave!

V reduk¢nich dnech razantné smizujeme sacharidy a pridavame 15 minutovy intenzivni
pohyb. Rozhodné netrpime hlady, ale miizeme pocitovat jakoby mirny hlad, obzvlast' jestli
jsme zvyklé se piejidat. Pokud nebudete vylozené cely den sedét, tak pii takovém piijmu i bez
intenzivniho pohybu budete pomalounku hubnout. Pokud ovSem chcete vidét vysledky
rychleji, pak téch 15 minut skute¢né intenzivniho pohybu typu “plyo HIIT* piidejte a budete
mit  bezpecné¢ 1lkg az 1,5kg tydné dole. Doporucujeme  tieba  toto
https://www.youtube.com/watch?v=T1gN5rn0OyVM.

Je to naroc¢né cviceni, ale trva jenom 15 minut. Je to kratké a velmi efektivni. Pokud nemate
kondici, neudélate tolik opakovani, co cvicitelka, ale spalite stejn€, protoZe to pro vas bude
namahavé. Dejte tomu maximalni energii.
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PRAVAJA

Délka redukéniho rezimu je individualni, zalezi na tom, kolik potiebujete shodit. Tento rezim
je jednoduchy kli¢ k managementu vlastni vahy, vzdy si muzete naordinovat néjaky ten
reduk¢éni den, tfeba kdyz naberete extra kila o svatcich ©. Vseobecné doporucujeme
maximalné 3 redukéni dny v tydnu. Je na vas kolik si v tydnu nandate, kdyz jen 1 den,
shodite tfeba jenom pul kila, kdyZ si date 3 dny, shodite spise 1,5 kila tuku, ale to pocitame,
ze budete poctivé 15 minut intenzivné cvidit.

Ve dnech normalnich (rysovacich) sacharidy vratime do normy, aby se télo zregenerovalo, a
kdyz se chceme hybat, cviéime vice silové, posilujeme svaly. Extra energie ze sacharidi je
v téchto dnech vyuZzita k rGstu svalli, proto témto dniim fikdme rysovaci. Ty, co posiluji
intenzivné, by mély jist celkové v téchto dnech jesté vétsi porce, nezli zde doporucujeme, ale

predpokladame, ze vice zen posiluje spise méné, nékteré vibec.
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PRAVAJA

STRAVA

Celkové se nevyhybame ovoci ani zelenin€, po celou dobu jime kvalitné Cerstvé a celé
plody/suroviny. Pokud mate sladky zub, mizete vyuzit i nasi proteinovou smes, ktera je
plna zivin a mize poslouzit i jako sladka teCka po vecefi nebo svacina apod. Je to ideélni pro
ty, ktefi maji méné Casu, nebo chtéji v prubéhu celého rezimu navysit stopové prvky, ale
absolutné to neni podminkou pro fungovani tohoto reduk¢niho rezimu.

REDUKCNI DNY

Snidané: Mensi miska ovoce (pulka jablka + pulka pomeranée nebo hrst malin, ¢i jiného
ovoce, ale vyhybejte se hrozntim a banantim) s ¢istymi vlockami (dvé az 4 polévkové lzice)
s bilym neslazenym jogurtem (jedna vrchovata lzice).

Svadina: Vypustte ji, pokud to nevydrZite, miZete vyuzit na§ proteinovy napoj (staci
polovina  denni  porce), je obohaceny o mnoho Zivin  (zelenina/omega
oleje/probiotika/vitaminy/mineraly, motské fasy atd.)

Obéd: Velka vrchovata miska bohaté/hutné polévky (Siroky mix zeleniny-brokolice mrkev,
pastynak, celer,hrasek, kvétak....co mate po ruce + porce masa, tieba kufeci + miizete pridat
hrst quinei). Nic vic ktomu, zcela se vyhybejte sacharidovym ptiloham, POUZE
MASO+ZELENINA. Nebo tieba velka misa plna salatu (salat, rukola, okurka, raj¢ata,
papriky...) s tunakem z konzervy a dvéma vaji¢ky. Jidla si ochucujte dle chuti, nebojte se
pfidavat olivovy olej, do salath miZete i balkdnsky syr, at’ vdm chutnd. Pokud musite jist
nékde v jidelné, zcela vypust'te sacharidovou piilohu, jen maso a zeleninu. Nic vic k tomu, ani
potom!

Svacdina: Vypust'te ji nebo stejné viz dopoledni svacina.

Veceie: Velky talit plny idealné lehounce povafené zeleniny tfeba na Cesneku a cibulce
s porci libového masa nebo 1épe ryby ©. Maso/rybu si pfipravte, jak to mate rady, muzZete vse
pfipravit v troubé¢ pohromadé pro celou rodinu nebo na panvi, rozhodné to nemusi byt bez
chuti na pare. A pokud jste zvyklé na sladkou tecku, mizete to opét zakoncit nasi proteinovou
smési, ktera s trochou kakaa chutna velmi lahodné. Nebo si jednoduse dezert v tomto dni
odpust'te ©

V téchto dnech si odpust'te jakékoliv sladkosti, alkohol a kupované dzusy.
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PRAVAJA

NORMALNI / RYSOVACI DNY

Aby byl vidét rozdil v mnozstvi jidla mezi redukénim dnem a dnem rysovacim, pouzili jsme
stejna jidla jako v redukénim rezimu a ¢ervené zvyraznili rozdily. M¢Ely byste jist do syta, ale
nepiejidat se. To je zaklad, pokud to piezenete, naberete zpét, co jste ztratily. Toto je
normalni zdrava strava.

Snidané:V¢étsi miska ovoce ( jablko, pomerance, maliny..., mize byt pul bananu a hrstka
hroznt) s ¢istymi vlockami (kolik chcete) a s bilym neslazenym jogurtem (jednu az dvé
vrchovata 1Zice)

Svacdina: Cokoliv drobného, ¢erstvého...Hrst ofechi+syr nebo+ jablko. Nebo tieba dvé az 3
vajic¢ka a pul krajice kvalitniho chleba.

Obéd:Velka vrchovatd miska bohaté polévky (Siroky mix zeleniny-brokolice mrkev,
pastynak, celer, kvétak...co mate po ruce, tieba porce kufeciho masa, mizete ptidat 2 az 3
mensi brambory, batat, ¢i quineu kolik chcete). Nebo velka mista plna salatu (salat, rukola,
okurka, rajcata, papriky...) s tunakem a dvéma vajicky + cely krajic tmavého peciva. Jidla si
ochucujte dle chuti, nebojte se ptidavat olivovy olej, do salati muZzete i balkansky syr. Nebo
jakykoliv jiny normalni obé&d, kde je ale dostatek kvalitni zeleniny + libové maso/ryba a jen
trochu ptilohovych sacharidii. Jidla typu polovina talife knedlikli/ryze/cela pizza jsou prili§
kalorickd a vyzivové chudé za jakychkoliv okolnosti. Muzete si dat pizzu, ale kdyz ji snite
celou, miZete jit rovno na maraton ©

Svacina:Viz dopoledni svacina nebo jen néjaké ovoce, jablko, pomeran¢ nebo mix ovoce
s ofechy dle chuti.

Vecere:Velky talitf plny idealné vafené zeleniny (podobn¢ jako v polévce, tieba na Cesneku a
cibulce) s porci libového masa. Maso si pfipravte, jak to mate rady, mizete vSe pfipravit
V troubé pohromadé nebo na panvi, rozhodné to nemusi byt bez chuti na pafe. A pokud jste
zvyklé na sladkou teCku, muzete to opét zakonéit nasi proteinovou smési, ktera s trochou
kakaa chutna lahodn¢€ nebo néco ovocného ¢i kousek tmavé cokolady apod. Muzete si pridat i
malou sacharidovou piilohu, pokud ale nepatfite mezi prili§ aktivni lidi, rad€ji vecer vypustit.

V normalnim rezimu muzete k jidlu sklenku vina nebo i piva. Ve s rozumem a citem.

A kdyZ vam vyjde Cas, zajdéte si do sauny, prokrvte celé télo, dodejte kuZi extra Ziviny
néjakym kvalitnim olejem a uZijte si chvilku klidu jen pro sebe.

At se vam dari, vas tym Pravaja.
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