SEDUO PODCAST _
PETRHAVLICEK

< 1. Snidané - hlavni jidlo dne
Petr ji povazuje za nejdUlezit&jsi jidlo, protoZe startuje metabolismus a dodava
télu energii i Ziviny na celé dopoledne.

2. Neji hned po probuzeni

Snidani si dava az 2-3 hodiny po vstavani. Neji hned po probuzeni, protoze télo
potfebuje Cas se ,nastartovat”.

#% 3. Prvni chod tvofi bilkoviny (syr, tunak)

Zarazuje hned rano kvalitni bilkoviny, které zasyti a stabilizuji hladinu cukru v
Krvi.

i1 4. Ve&eFe nemusi byt kazdy den

Kdyz nestiha, nevecefi. Neji ,,na silu”, ale podle potfeby téla. Nejde o hladovéni,
ale o védomy pfistup.

&7 5. Posledni jidlo idealné 3 hodiny pred spanim

Aby télo mélo Cas travit a nebylo pfetizené v noci. Pomaha to i kvalitngjSimu
spanku.

L 6. Nepoéita kalorie

NefeSi gramaze a vypoclty — soustiedi se na kvalitu, vyvazenost a dlouhodobou
udrzitelnost.

7. DilleZita je pravidelnost

Pravidelny rytmus jidla pomaha télu s hormonalni rovnovahou a udrzuje stabilni
hladinu energie.

‘% 8. Bilkoviny jsou zaklad

Bez dostatku bilkovin t&lo nemdze dobfe fungovat — a plati to dvojnasob u lidi,
ktefi chtéji zhubnout.

7 9. Strava musi byt pestra

Jednodruhové diety nebo vyfazovani celych skupin potravin nejsou
dlouhodobé udrzitelné.
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© 10. Nepodiéhat extrémiim

Diety typu ,hladovka“ nebo ,jen smoothie cely den” jsou cestou do pekel. Spis
si uskodite.

@ 11. V8echno zaédina v hlavé

Stravovani neni jen fyzicka potfeba. To, jak jime, ¢asto odrazi i nas psychicky
stav, navyky a emoce.

U 12. Pitny rezim je zaklad

Mluvil o tom i v dalSich ¢astech rozhovoru — bez dostatku vody télo nefunguje
spravné a trpi i traveni.

& 13. Stres dokaze zrusit vdechny snahy

MUzete jist zdravé a cvicit, ale pokud jste ve stresu, télo je v napéti, traveni
nefunguje a kila doll nejdou.

. 14. Nehledejte zkratky - hledejte principy

Zapomernite na ,5 zaruenych trik( na hubnuti do plavek”. Misto toho se naudte,
co funguje pravé pro vas — a drzte se toho.

@ 15. Spanek je klicovy pro hubnuti i chuté

Nedostatek spanku zvysuje chuté na sladké, narusSuje hormonalni rovnovahu a
shizuje schopnost téla regenerovat.

#® 16. Zelenina neni trest - ale zaklad

Pestra zelenina by méla byt na talifi u vétSiny jidel. Ne jako dekorace, ale jako
zdroj vlakniny, objemu a mikrozivin.

® 17. Ani alkohol neni tabu - ale s rozumem

VSe je o kontextu. Skleni¢ka vina u vecere neni problém, pokud nejde o

kazdodenni nahradu relaxace nebo zvladani stresu.

" 18. Nejvétsi pomoc je prostiedi a podpora

v v v

Kdyz doma jite kazdy jinak, bude to tézsi. Kdyz se domluvite a mate spoleny
cil nebo styl, jde vSechno lip.

@ 19. Kazdy si musi najit vlastni cestu

vvvvvv

metabolismus, jiny rezim, jiny vztah k jidlu. A to je v poradku.
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7 20. Dilezity je prvni krok

At uz jste kdekoliv, zacit se da kdykoli. Ne¢ekejte na idealni pondéli — zacnéte
tfeba hned pfistim jidlem.
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