PRAVAJA

REDUKCE VAHY

Jde to i bez drahych jidelni¢kt na miru, dietnich népojt, vyzivovych doplnkt a
neni nutné byt celé tydny bez dobrého jidla a behat desitky kilometrti 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 vuli a celkové dobrém nastaveni. Jediny diivod pro¢ funguji proteinové
diety v sacku je, Ze nemame vili jist zdravé a v rozumném mnozstvi. Proteinové diety v sacku
funguji, protoze obsahuji velmi mal¢ mnozstvi kalorii, neni to zadnda specidlni vyziva, je to
jednoduse zivinov¢ prazdny nizkokaloricky obsah.

Nenabizime zde pohodIné feSeni v sacku, ale rozumnou a relativné piijemnou cestu, ktera je
pecujicim ritualem o naSe zdravi, cestou K vice zivinam, vice energii a soucasné redukci tukt
Vv téle.

Pokud chcete jit touto cestou s ndmi, pak se pripravte na to, ze zde budou né¢jaka omezeni ve
stravé, protoze jednoduse musite snist méné “paliva®, nezli spalite, a také byste se mély vice
hybat, protoZze obyc¢ejna hubenost je spise slabost.

ZAKLADNI PRINCIP

Zaklad je mit neustdle dostatek zivin, jidlo by ndm mélo davat co nejvice Zivin pro tvorbu
energie a celkovou spravu organismu. Tyden si rozdélte na dny, kdy se omezite a dny pro
obnovu rovnovahy. Idealn¢ 5:2 nebo 6:1, podle toho, jak moc rychle chcete hubnout. Ale
pozor, ve dnech stabilizacnich se nesmite piejidat a hiesit, jinak naberete zpét, co jste poctive
zhubly v pfedchozich dnech. Je to o stabilizaci — nikoli ptejidani!

V redukénich dnech razantné snizujeme sacharidy (veskeré ptilohy, pecivo, i nékteré druhy
ovoce a absolutné sladkosti a alkohol). Netrpime hlady, ale mizeme pocit'ovat jakoby mirny
hlad, obzvlast’ jestli jsme zvyklé se piejidat, tento pocit po jednom ¢i dvou dnech pomine.

Ve dnech stabiliza¢nich sacharidy vratime do normy, aby se télo zregenerovalo, ale pozor do
zdravé normy, nikoli té, s kterou jsme piebyte¢na kila ziskaly © Norma je mit talif z poloviny
plny zeleniny a druhou polovinu rozdélenou na ptilohu a maso/ryby/syry.
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PRAVAJA

STRAVA V PRUBEHU REDUKCE

Nevyhybame se ovoci. Vse, co je Zivinoveé bohaté a plné vlakniny, je pro nas dobré za vSech
okolnosti. Ov§em v dobé redukce miiZzeme mirné€ sniZit celkové mnoZstvi denni davky ovoce
a zcela se vyhybame bananiim, hroznovému vinu, datlim apod.

Pokud mate sladky zub a nelze jinak, nauéte se sahnout po jablku s ofechy nebo kousku syra
s hruskou apod. Vzdy k ovoci trochu bilkoviny.

REDUCKNI DNY

Snidané: Mensi miska ovoce (ptlka jablka + pulka pomerance nebo hrst malin, ¢i jiného
ovoce, ale vyhybejte se hrozntim a banantim) s ¢istymi vlockami (dvé az 4 polévkové 1zice)
s bilym neslazenym jogurtem (jedna vrchovata lzice).

Svacdina: Vypust'te ji, pokud to nevydrzite, zkuste vySe zminovanou variantu pulku jablka +
hrst ofechii nebo pilku hrusky s kouskem syru.

www.pravaja.cz Stranka 3



PRAVAJA

Obéd: Velka vrchovata miska bohaté/hutné polévky (Siroky mix zeleniny-brokolice mrkev,
pastynak, celer, hrasek, kvétak.... + porce masa, ticba kufeci + muzete ptidat hrst quinei). Nic
vic k tomu, zcela se vyhybejte sacharidovym piiloham, POUZE MASO+ZELENINA. Nebo
tieba velka misa plna salatu (salat, rukola, okurka, rajcata, papriky...) s tunakem z konzervy a
dvéma vajicky. Jidla si dochucujte dle své chuti, nebojte se ptidavat olivovy olej, do salati
muzete 1 balkansky syr, at' Vam chutna. Pokud musite jist nékde v jidelné, zcela vypust'te
sacharidovou pfilohu, jen maso a zeleninu. Nebo tfeba kufeci platek a k tomu velkou porci
vafené zeleniny na Cesneku s trochou masla. Vaite chutné, barevné, at’ vas to bavi a chutna
vam. Jediné pravidlo: Zadné piilohy, pouze jedna porce ovoce denné, kopec zeleniny, jak se
vam zlibi a vzdy néjaky kvalitni zdroj bilkovin: maso, ryby, syry, quinea. Pokud jste zvyklé
doma roding vafit klasicka ¢eska jidla, tak si dejte jenom omacku s masem a k tomu si uvaite
zeleninu, abyste se zaplnily a nemély hlad. Samoziejmé bez téch knedlikii budete mit pocit
nenasycenosti, ale to je jenom otazka jednoho, dvou dnd.

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

Vedere: V podstaté stejné jako u obéda. Naptiklad velky talif plny idealné lehounce povarené
zeleniny s porci libového masa nebo 1épe ryby ©. Maso/rybu si pfipravte, jak to mate rady,
mizete vSe pfipravit v troub&é pohromadé pro celou rodinu nebo na panvi, rozhodné to nemusi
byt bez chuti na pafe. Nebo zeleninovy salat se syrem a quineou, je mnoho moZznosti.
Nemusite fesit druhy zeleniny, jesté¢ co nejvice druhd, nepiehdnéjte to s masem, idealn¢ jen
jednou denné max, vyuzivejte jiné bilkovinné zdroje: syry, ryby, ale téeba i tofu a quinea.

V reduk¢nich dnech si odpust’te jakékoliv sladkosti, alkohol a kupované dzusy.

DNY OBNOVY ROVNOVAHY

Abyste pochopily rozdil v mnozstvi jidla mezi redukénim dnem a dnem obnovy, pouzili jsme
stejna jidla jako v reduk¢énim rezimu a Cervené zvyraznili rozdily. Mély byste jist do syta, ale
nepiejidat se. Pokud to pfeZenete, naberete zpét, co jste ztratily. Toto je normalni zdrava
strava.

Snidané:Vétsi miska ovoce (jablko, pomeran¢, maliny...mtze byt pil bananu a hrstka
hroznti) s ¢istymi vlockami (kolik chcete) a s bilym neslazenym jogurtem (jednu az dvé
vrchovaté 1Zice)

Svacina: Cokoliv drobného, Cerstvého...Hrst ofechti+syr nebo+ jablko. Nebo tfeba dveé az 3
vajic¢ka a pul krajice kvalitniho chleba.
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PRAVAJA

Obéd: Velka vrchovata miska bohaté polévky (Siroky mix zeleniny-brokolice mrkev,
pastynak, celer, kvétak...co mate po ruce, tfeba porce kufeciho masa, mizete piidat 2 az 3
mensi brambory, batat, ¢i quinou- 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 muizete i balkansky syr. Nebo
jakykoliv jiny normalni obéd, kde je ale dostatek kvalitni zeleniny + libové maso/ryba a jen
trochu pfilohy. Jidla typu polovina talife knedliki/ryze/celd pizza jsou pfili§ kalorickd a
vyzivoveé chuda za jakychkoliv okolnosti. Miizete si dat pizzu, ale kdyz ji snite celou, muzete
jit rovnou na maraton ©

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

Vecere: Velky talif plny idedln¢ vaiené zeleniny (podobné jako v polévce, tieba na ¢esneku a
cibulce) s porci libového masa. Maso si pfipravte, jak to mate rady, mizete vSe pfipravit
Vv troub¢é pohromadé¢ nebo na panvi, rozhodné to nemusi byt bez chuti na pafe. A pokud jste
zvyklé na sladkou tecku, mulzete to opét zakoncit nasi proteinovou smési, ktera s trochou
kakaa chutna lahodné, nebo néco ovocného ¢i kousek tmavé cokolady apod. Muzete si pridat |
malou sacharidovou piilohu.

V normdlnim reZimu muzete k jidlu sklenku vina nebo 1 piva a maly zdravy dezert, ¢i kousek
kvalitni ¢okolady. V§e s rozumem a citem.

A kdyz Vam vyjde cas, zajdéte do sauny, prokrvte celé télo, dodejte kiizi extra ziviny
n&jakym kvalitnim olejem a uzijte si chvilku Klidu jen pro sebe.

At se Vam daii, tym PRAVAJA.
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