7 PILIEROV TVOJHO NOVEHO ZIVOTNEHO STYLU

V. PII
JEDLO=ENERGIA
JEDLO=EMOCIA

VSetko Zavisi Od .
Energia nie je iba zakladom existencie. Je palivom, ktoré nam umoznuje vSetko realne v Zivote.

Ako fungujeme?

« Telo je vytvorené z niekolkych trilidNoV.. ...
« To, ¢o si v¢era zjedol/zjedla, nadruhy defn. ...

.+ Ziviny su latky, nachadzajlce sa v potravinach, ktoré nase telo potrebuje na sebareprodukciu.

Vytvaraju sa zlUCeniny a nasledne energia/ ...

« Ak svojim bunkdm nedodas Ziviny, ktoré potrebujd, zaénud ich odoberat z tvojho organizmu

AZELVOJIC !

Co potrebuju nase bunky na to, aby prezili a zveladovali sa?
Kazda bunka vykonava funkciu, ktord ma nevyhnutny vyznam pre Zivot ¢loveka. Kazda bunka vludskom
tele je jedineCny organizmus. SU to nezavislé zlozky, ktoré sa slobodne pohybuju a reprodukuju.

Kazda bunka potrebuje 114 rozdielnych vyzivovacich ldtok denne.

e e

Je zdrojom celkovej energie v tele. Tato energia pohana metabolické procesy v tele, ako je absorpcia
zivin, likvidacia odpadu, dychanie, cirkulacia a travenie.

Nase telo sa z 98 % sklada z vody. Pomocou vody sa rozkladaju jednotlivé zlozky, rozpinaju sa a vylucuju
sa z tela. Voda je prenasacom energie.

Bi oo

Musia sa Cistit.

/ENERGIE, buniek, odide, elektrina, kosti, Ziviny, Kyslik, Voda, Vylucovat odpad/
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Davas energiu alebo ju odoberas?

Jedlo je pre teba nacerpanie ... alebo jedinym zdrojom potesenia? Casto si
spdjame dodanie energie do tela s jedlom. Po takom nedelnom obedovom menu citi$ skoér energiu

alebo Unavu? Na travenie nevhodnej kombinacie jedla spotrebuje organizmus viac energie ako z neho

Jednoduché pravidlo

Nekombinuj potraviny obsahujldce ... s potravinami obsahujdcimi sacharidy.

Ovocie konzumuj vyhradne. ...,

Ak chces kombinovat, dodrZ odstup ...

Ak chces zjest zazivot vela jedla, takjedz ... Budes zit dlho a teda budes mat cas zjest
toho vela.

Zakon pretrvavajucej zmeny

Zmeny na bunkovej drovni urobia zmeny na Urovni celého tela. Kazdad bunka na svoj zivot potrebuje

energiu. Energiu ... QENEIGIU. ..o

/paliva, ziska, bielkoviny, samostatne, 3 hodin, mdlo, Zivin, myslienok/
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AKO VYZERA TVOJ TYZDEN?
Tvoj dennik jedla a nalady

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

Ranajky

Desiata

Obed

Olovrant

Vecera
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Si emocionalny jedlik?

Casto sa stava, ze ked sme v strese, uchylujeme sa k jedlu. Sme tak nauceni, pretoze jedlo ndm dava
istotu, bezpecie, a dokonca aj lasku.

Pochopenie vztahu medzi emdciami a konzumaciou jedla je klu¢ovym nastrojom pre pochopenie
maskrtenia, staleho nutkania jest a nasledného priberania. Je typické, Zze ked sme smutni, frustrovani,
nazlosteni, v depresii, sklamani z lasky, ked sa nudime alebo sme sami, hrozi mam, Ze tieto stavy
kompenzujeme jedlom. Ide o tzv. emocny hlad alebo emocionalne jedenie.

Niektorym na uspokojenie postaci trocha ¢okolady, chleba &i ovocia, ini zjedia vietko, ¢o sa da zjest.
Pochopenie vztahov medzi jedlom a stresom je jednym z hlavnych kltuc¢ov k Gspesnému zvladnutiu
rezimu a k udrzaniu hmotnosti po schudnuti.

o Jesviac, Ked MAS POCIT, Z€ Si V STIESE? oo
- Jeg, ked nie si hladny/a, alebo aj vtedy, Ked' si PINY/A. . e

- Jeg, aby si sa citil/a lepsie (upokojit a uspokojit sdm seba, ked'si smutny/a, nastvany/a, otraveny/a,

CIEIS UZKOSE @TA.) 2. oo
o OdMIENAS S JEAIOM? e
«  Pravidelne sa ti stava, Ze jes, Kym Sa NeNaPCNAS? e

- Dodava ti jedlo pocit bezpecia? Mas pocit, Ze jedlo je priatel?
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