PROGRAM HUBNUTI ZACINA V HLAVE

Vas osobni privodce programem emocniho prejidani



MANUAL PRO PRVNI MESIC

START

Vitejte v programu, ktery méni pravidla hry. Klasické diety fesi, co jite. Tento
program resi, proc jite. A to je zasadni rozdil, diky kterému Vam dosazené vysledky
v hubnuti vydrzi.

Tento material je vas prdvodce prvnim mésicem. Obsahuje vie, co potiebujete
vedét o produktech Naturhouse, technikach zvladani emoci a praktickych
nastrojich pro kazdodenni situace. Vase osobni tydenni jidelnicky budete dostavat
od svého vyzivového poradce Naturhouse v ramci konzultaci — jidelnic¢ek vzdy
bude sestaveny presné pro vas, vase télo, vase chutové preference a vas zivotni styl.

PROC TENTO PROGRAM FUNGUJE TAM, KDE OSTATNI
SELHALY

Vice nez 75 procent epizod prejidani nema nic spolecného s fyzickym hladem.
Jime ze stresu, ze smutku, z nudy, z Unavy, ze zvyku. Jime, protoze nas to v détstvi
naucili rodice — sladkost jako odmeéna, jidlo jako utécha. A dokud se nenaucite
rozpoznat, kdy jite z hladu a kdy z emoci, zadna dieta vam nepomUze natrvalo.

Naturhouse metoda kombinuje stfedomorsky jidelnicek sestaveny vyzivovym
poradcem primo pro vas, exkluzivni provérené produkty na bazi bylin ovoce a
zeleniny, které stabilizuji metabolismus a zvladani chuti, a praci s emocemi a
stravovacimi vzorci, diky které vysledky vydrzi. Diky nasi metodé Vas také casem
prestanou chuté a emocni prejidani trapit.



PRVNI KROK — NAUCTE SE ROZEZNAT, CO SE DEJE

Nez sahnete po jidle mimo planovanou svacinu nebo jidlo, polozte si tuto jednu
otazku: Jsem ted opravdu fyzicky hladovy?

Fyzicky hlad prichazi postupng, roste v pribéhu hodin a uspokoji ho prakticky
cokoliv. Emocni hlad prichazi nahle jako vina, touzi po konkrétnim jidle —
nejcastéji sladkém nebo slaném — a nezmizi ani po jidle, protoze emoce, ktera ho
spustila, stale trva.

Praktické cviceni pro prvni tyden:

Denik emoc¢niho hladu. Vzdy, kdyzZ pocitite chut mimo planované jidlo, zapiste si tfi
VEcCi — CcO presné chcete snist, co se prave deéje a jak jste se citili tésné predtim, a
jak intenzivni je chut na stupnici 1az 10. Po tydnu si zadznamy prectéte. VVzorce se
ukazi samy.

Tyto poznatky prosim prineste s sebou na dalsi konzultaci s Vasim vyzivovym
poradcem.

PRODUKTY NATURHOUSE PRO PRVNI MESIC

Klra prvniho mésice je sestavena tak, aby pracovala na ¢tyrech drovnich soucasné
— nastartovani metabolismu, detoxikace, zvladani chuti na sladké a podpora
nervoveho systému pfi stresu. Konkrétni kombinaci a davkovani vém nastavi
vyZzivovy poradce na prvni konzultaci.

Fibroki vlaknina - je pravdépodobné nejdulezitéjsi produkt pro zvladani emocniho
prejidani. Stabilizuje hladinu cukru v krvi, eliminuje odpoledni a veCerni propady
energie, které jsou nejCastejsim spoustéCem emocnich vin, a zasyti na dlouho.
Bere se ke kazdému hlavnimu jidlu.

Pertres ampule/Pertres sacky - Ma uklidnujici U¢inek a podporuje spravné
traveni i chut k jidlu. Prispiva k normalni funkci stfevniho traktu, dychaciho
systému a mocovych cest. Obsahuje Sipek s antioxidacnimi ucinky, ktery posiluje
pfirozenou obranyschopnost organismu a celkovou vitalitu.



TECHNIKY ZVLADANI EMOCNIHO PREJIDANI

Dychaci techniky — nejrychlejsi zpusob, jak zastavit emoéni vinu:

Dychani je jedina autonomni télesna funkce, kterou vedomeé ovladame. Pres
dychani pfimo prepiname nervovy systém ze stresu do klidu. Toto prepnuti trva 60
az 90 sekund a vyrazné snizuje intenzitu emocni viny.

Technika 4-7-8 pro akutni emoc¢ni vinu: Nadechnéte se nosem po dobu 4
sekund. Zadrzte dech po dobu 7 sekund. Vydechnéte Usty po dobu 8 sekund.
Opakujte 3 az 4 krat. Po tretim opakovani pocitite vyrazné zklidnéni.

Krabicové dychani pro chronicky stres: Nadech 4 sekundy, zadrzeni 4 sekundly,
vydech 4 sekundy, zadrzeni prazdnych plic 4 sekundy. Opakujte 5 az 10 krat.
Idealné kazdé rano jako prevence, ne jen reaktivne pfi krizi.

Prochazka — nejpodcenovanéjsi nastroj:

Chtize 20 minut snizuje hladinu kortizolu o 15 az 20 procent a zvySuje hladinu
serotoninu a endorfind. Pravidlo 10 minut: Vzdy, kdyz pfijde silnd emocni chut,
jdéte se nejdrive projit cca na 10 minut. Vétsina lidi zjisti, ze po navratu emocni vina
vyrazné opadla nebo Uplné zmizela. Prochazka po vecefi je pak nejucinnégjsi
prevence vecerniho prejidani.

Mirny pohyb jako regulator emoci:

30 minut mirného pohybu denné je z hlediska regulace emoci a chuti na sladke
Ucinnéjsi nez intenzivni tréninky dvakrat tydné. Idealni formy jsou svizna chuze,
joga, plavani nebo jizda na kole v klidném tempu. Pravidlo pohybu jako nastroje:
Kdykoli citite pfichazet emocni vinu, zapojte télo drive, nez zapojite Usta.

Meditace a vS§imavost:

5 minut ranni meditace denné po dobu 30 dni fyzicky méni strukturu amygdaly —
Casti mozku zodpovédné za emoclni reakce. Sednéte si pohodIné, zavrete oci,
soustfedte se na dech. Kdyz mysl odbéhne, bez hodnoceni ji privedte zpét. Pét
minut. Kazdy den. Vysledky pfijdou.

Védomé jedeni: Pri kazdém jidle vypnéte televizi a odloZte mobil. Zvykejte kazdé
sousto vedomeé. V poloviné porce se zastavte a zeptejte se, jak jste syti. Tato
technika sama o sobé snizuje pfijem kalorii pridmérné o 20 procent bez jakéhokoli
omezovani.



Prace s myslenkami

Technika pojmenovani: Kdyz prijde negativni myslenka jako ,zase jsem to
pokazila“, pojmenujte ji: Toto je myslenka, ne fakt. Samotné pojmenovani vytvari
odstup a snizuje emocni silu myslenky.

Technika odlozZeni: Misto ,fikdm si ne", freknéte si odlozim to o0 20 minut. Nastavte
casovac a vénujte se cemukoliv jinému. Emocni vina ma prirozeny vrchol a pak
klesa — pokud ji nepodpofrite jidlem, sama odezni.

Zachranny seznam aktivit: Sestavte si osobni seznam 10 aktivit, ke kterym
sahnete misto jidla pfi emocni viné — prochazka, zavolani pfriteli, bylinkovy caj,
oblibend hudba, vonna svicka, denik. Vytisknéte ho a dejte na lednici.

X




DVA PRIBEHY Z PRAXE

Markéta a stres po praci

Markéta pracuje jako projektova manazerka. Kazdy den kolem 17. hodiny prichazi
domu vycCerpana a automaticky jde do kuchyné a zacne jist — ani si neuvédomuje
jak. Fyzicky hladova neni, ale mozek po celém dni pod tlakem vola po rychlé
dopaminové odmeéneé.

Co Markéta udélala jinak: Nastavila si jedno jednoduché pravidlo — doma se
nejdrive prevlece, da si sklenici vody s citronem a 5 minut sedi v tichu. Téchto pét
minut prerusi automaticky vzorec. Emocni vina vétSinou opadne dfive, nez vibec
dojde k lednici.

Tomas a vecerni televize

Tomas pres den jidelnicek drzi dobre. Ale kazdy vecer po 21. hodiné u televize
zaCcne automaticky misat — cokolada, chipsy, susenky. Neni hladovy. Je unaveny a
chce se odmeénit za cely den. Televize a misani splynuly do jednoho ritualu.

Co Tomas udélal jinak: Vedle pohovky ma vzdy pfripraveny bylinkovy Caj a dvé
Fibroki susenky. Televizni ritual zustal, jen se zménil obsah. Mozek dostane svou
odmeénu — pohovka, serial, néco v ruce — ale bez kalorické katastrofy.

KRIZOVY PROTOKOL — CO DELAT, KDYZ VAS TO PREMAHA

Krok 1:

Zastavte se a pojmenujte, co se déje. Toto je emocni vina, ne fyzicky hlad.

Krok 2:

Trikrat techniku 4-7-8. Dvé minuty

Krok 3:

Odlozte rozhodnuti 0 10 minut. Nastavte si Casovac a venujte se cemukoliv jinému
— jdéte se projit, udélejte si bylinkovy ¢aj, zapnéte oblibenou hudbu nebo zavolejte
priteli. Emocni vina ma pfirozeny vrchol a pak klesa. Pokud ji nepodpofite jidlem,
sama odezni.

Krok 4:

Pokud chut po 10 minutach stale trva, sdhnéte po zachranné potraviné — Fibroki
susenka, kousek ovoce nebo Slimbel koktejl. Toto neni selhani, toto je kontrolovana
a védoma odpovéd na emocéni vinu. Rozhodli jste se védomé, vite pro¢, a jdete dal
bez viny.

Krok 5:

Zapiste epizodu do deniku. Kazdy zaznam je cenna informace o vasSich vzorcich.



VASE MANTRY PRO PRVNI MESIC

Dieta zméni to, co jite. Tento program méni to, prog jite.

Nejsem slaba. MAm nauceny vzorec, ktery se da zménit.

Emocni vina prijde a odejde. Nemusim ji krmit jidlem.

Kazdy den je nova prilezitost, ne pokracovani véerejsiho
selhani.....

Dieta zméni to, co jite. Tento program
meéni to, proc jite.

Nejsem slaba. Mam nauceny vzorec,
ktery se da zménit.

Emocni vina prijde a odejde.
Nemusim ji krmit jidlem.

Kazdy den je nova prilezitost, ne
pokracovani vcerejsiho selhani....

Naturhouse — Odbornici na zdravé hubnuti
Vas vyzivovy poradce je tu pro vas kazdy tyden. Prijdte na konzultaci, sdilejte své
uspéchy i vyzvy. Jste na spravné cesté!
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