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NOVE PRAVIDLA CHUDNUTIA™

CO VAM VAHA
NEPOVIE

7 signalov tela, ktoré sa oplati sledovat po 40-ke

W

Prakticky mini sprievodca pre chvile,
ked Cislo na vahe nehovori cely pribeh.

Tatiana Bencekova

Menopause Coach a vyzivova poradkyna pre Zeny po 40-ke



NAJPRV JEDNA DOLEZITA VEC
Vaha je udaj. Nie cely pribeh.

Cislo na vdhe moze byt uzitocné, no samo osebe vam nepovie, ako spite, kolko mate energie, ako
sa meni vas hlad, aké mate chute ani ako sa vo svojom tele citite.

Preto sa oplati vSimat'si aj dalSie signaly. Nie preto, aby ste sa kontrolovali eSte viac, ale aby
ste lepSie rozumeli tomu, ¢o sa vo vasom tele deje.

Niektoré dni budu lepsie, iné horSie. Nehladajte dokonalost ani jeden ,spravny” den. Sledujte
skor trend: Co sa opakuje, €o sa postupne meni a ktoré suvislosti sa vam zacinaju ukazovat.

AKO PRACOVAT S TYMTO SPRIEVODCOM

Nemusite sledovat v3etkych sedem signalov naraz. Vyberte si najskor dve az tri oblasti, ktoré vas v
tejto chvili najviac zaujimaju alebo pri ktorych citite, Ze sa nie¢o meni.

Pocas nasledujtcich siedmich dni ich iba pozorujte - bez vycitiek, bez hodnotenia a bez snahy vietko
okamzite napravit.

VSimaijte si, €o sa pocas dna opakuje, o predchadza Unave, hladu alebo chutiam a ako spolu suvisia
spanok, energia, jedlo a pohyb.

Na konci tyZzdfa sa pozrite na svoje poznamky ako na mali mapu svojho tela. Nemusite hned vediet,
€o vSetko zmenit. Najprv si vSimnite suvislosti. AZ potom hladajte jeden krok, ktory vam dava
najvacsi zmysel.

Tento materidl sluZi na sebapozorovanie a edukdciu. Nenahrddza individudline zdravotné vysetrenie ani liecbu.
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SIGNALY 1-2

Zacnite pri tom, Co citite kazdy den.

ENERGIA POCAS DNA

VSimaijte si, Ci je vaSa energia pocas dna priblizne stabilna, alebo prichadzaju vyrazné
prepady. Ddlezité je najma to, kedy sa Unava objavi a €o jej predchadzalo.

OTAZKA PRE SEBA

Kedy mdm pocas dria najviac energie a kedy prichddza najvacsi prepad?

HLAD A SYTOST

Nejde iba o to, kolko zjete. VSimaijte si, ¢i vas jedlo zasyti a ako dlho pocit sytosti vydrzi. Ak
sa kratko po jedle objavi vyrazny hlad, m6ze to byt signal, Ze sa oplati pozriet na skladbu
jedla alebo rytmus celého dnia.

OTAZKA PRE SEBA

Po ktorych jedldch sa citim prijemne syta a po ktorych som coskoro opdt hladnd?
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SIGNALY 3-4

Chute a spanok casto povedia viac,
nez si myslime.

CHUTE A VECERNE JEDENIE

Chut na sladké nemusi automaticky znamenat'slabu vélu. VSimaijte si, kedy prichadza:
napriklad po naro¢nom dni, ked ste pocas dfa jedli malo alebo nepravidelne, pri Gnave,
strese i po zlej noci.

OTAZKA PRE SEBA

Co sa dialo v mojom dni dve aZ $tyri hodiny predtym, neZ prila silnd chut?

SPANOK

Spanok ovplyviuje nasledujuci den. VSimaijte si nielen pocet hodin, ale aj to, ¢i sa budite
oddychnutd, ako €asto sa v noci prebudzate a ako sa po zlej noci meni vas hlad, energia
alebo chut' na pohyb.

OTAZKA PRE SEBA

Ako sa meni mdj hlad, energia a chute po dobrej a po zlej noci?
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SIGNALY 5-6

Telo vam vela napovie aj cez
travenie a to, ako sa citite vo svojom
obleceni.

TRAVENIE A NAFUKOVANIE

VSimaijte si, ako sa po jedle citite - ¢i mate pocit lahkosti, taZoby alebo nafuknutia. Jeden
den sam osebe vela nepovie, no opakujuci sa vzorec mdze byt uzitocnou informaciou.

OTAZKA PRE SEBA

Po ktorych jedldch a v ktorych Castiach dria sa moje brucho citi najpokojnejsie?

OBLECENIE A POCIT V TELE

Cislo na vdhe méze prirodzene kolisat. To, ako vadm sedi oble¢enie, ako sa citite v pase
alebo ako lahko sa pohybujete, m6ze ukazat zmenu inym spésobom. Sledujte skor vyvoj v
case nez jednotlivy den.

OTAZKA PRE SEBA

Citim sa vo svojom obleceni alebo pri pohybe inak neZ pred tyZdriom ¢i dvoma?
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SIGNAL 7

Pohyb a regeneracia su sucastou
celého obrazu.

POHYB A REGENERACIA

VSimaijte si, ¢i mate chut'sa hybat, ako sa pri pohybe citite a ako sa po nom zotavujete.
Cielom nie je vykon za kazdu cenu, ale pohyb, ktory vas podporuje a ktory dokazete
dlhodobo zaradit' do svojho Zivota.

OTAZKA PRE SEBA

Aky pohyb mi dnes poméZe citit sa lepSie bez toho, aby ma zbytocne vycerpal?

Ked sa vaha chvilu nehybe...

...nemusi to znamenat, Ze sa ni¢ nedeje. Pozrite sa na cely obraz: energiu, hlad a sytost,
chute, spanok, travenie, oblecenie a pohyb.

Niekedy prave jeden z tychto signalov ukaze, Comu sa oplati venovat vacsiu pozornost.

Nie viac kontroly. Viac porozumenia.
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Pozorujte. Nemente vsetko naraz.

Kazdy den si staci zapisat niekolko kratkych poznamok. Na konci tyzdna sa pozrite, ¢o sa opakuje
a €o spolu suvisi.

Den Energia Spanok Hlad/ Chute Travenie Poznamka
1-5 1-5 sytost’

Na konci tyZdna sa spytajte:

Co sa opakovalo najcastejsie?
Co sa zlepsilo, aj ked sa ¢&islo na vdhe moZno nezmenilo?

Kde vidim suvislosti medzi spankom, energiou, jedlom, chutami a pohybom?

Ktory jeden maly krok mi teraz dava najvacsi zmysel?

Vase telo je mapa. Zacnite ju Citat.
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