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Be Kristina Tvandovd, MBA
Zakladatelka Mizu Jist!

Jsem Tina a zhubla jsem pfes 35 Kg. Po druhém téhotenstvi
jsem zhubla dal§ich 20 Kg - tam hrilo roli pfesné to, co jsem
naudila a chci to nauédit i Tebe. Know-how a nastaveni v
hlavé - bez toho by se mi to nepovedlo. Moji vasni je ukazat
Ti, jak doopravdy zhubnout zdravé a udrzitelné - a pfitom vem
muzes jist! Mise zni: vést zeny k zdravému hubnuti, pomdhat jim
zbavit se bloka v hlavé a to vse diky zkuSenostem a odbornému
vzdélani MBA.

Diety, selhni, pokusy o hubnuti - tim v§im sis prosla Ty i ja.
Nize jsem pro Tebe vypsala 10 nejcastéjsich davoda, pro¢

nehubnes. Cerpala jsem ze zkusenosti svych i klientek.

Pojd'me se spolu podivat, ¢im to mize byt, Ze stoji§ na misté!
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Diivod

Nejsi v kalorickém deficitu

Zakony hubnuti nelze obejit — at uz drzi§ jakoukoliv dietu. Kazdd z nich
funguje na bazi kalorického deficitu (tedy vétsi vydej energie, nez jeji
ptijem). Pokud nehubnes, nejsi v kalorickém deficitu. Diety jako takové
pak teprve "urcuji" zpusob stravovani.

Kazda dieta je tedy zalozena na kalorickém deficitu. Nemusis tedy jet
L()fv—carb, pokud sacharidy milujes a ne - sacharidy nejsou pfi¢ina tvych
il navic!
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Diivod

Kasles (nebo o nich prosté jen nevis) na makroziviny

Velka vétsina lidi si mysli, ze staci _pouze jist méné — neni tomu tak. V
fipadé kalorického deficitu musis myslet na doplfiovini makrozivin
](jne o prosté dostate¢né vyzivy pro télo), abys v deficitu vydrzela a télo

bylo spokojené.

Klasickym piikladem je nevyvazenost v jidelni¢ku a pfichdzejici hlad -
nésledné se prejis a uz nejsi v keal deficitu.
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Diivod

Nemis piehled o jidle

Nenf tuk, Jako tuk...nenf sacharid, jako sacharid. A¢ je kalorick}'r deficit
nejdalezitéj$im faktorem pro hubnuti, musi§ myslet 1 na to, iake Zivin
dodavis télu. Je rozdil, zda budes jist cely den proteinové tycinky, kit kat

a hranolkﬁr nebo zda télu doptejes starou dobrou klasiku v podoﬁ,é

9
normélniho jidla.
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Diivod

Chces v§echno hned a jedes viechno, nebo nic!

Jasné, kazda snime o proméné hned — nase télo viak reaguje na promény
pomalu a nemiizes ocekdvat redukci 5 kg za 2 tydny jen proto, protoze
to nékde inzeruji. Jak dlouho trvalo, nezjsi se dostaTa s vahou tam, kde
jsi ted’? Musi$ poditat se stejné

dlouhou dobou i v pfipadé redukce — a byt mile pfekvapena, pokud to
jde rychle;ji!

Nejvétsi chyba je myslet, si, Ze ndm pfinesou vysledky extrémy.

\Y/ Eﬁgadé Gspésné a dlouhodobé redukce tuku je klicové najit v jidle,
pohybu a v zivoté rovnovihu! Nemusi§ chodit béhat kazdy den, nemusis
se navzdy vzdavat ¢okolddy. Tyto extrémy samoziejmé vedou k
restriktivnim dietdm a vybuchu, ktery cely proces vraci na zac¢itek.
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Diivod

Todis se v kruhu diet

Zkousela jsi uz vSechno a tvé cesta ti pfijde nekonecnd! J4 to znim,
opravdu, taky jsem tam byla. Zkus se zamyslet, kde se tedy stala chyba?
Pro¢ ti to nevydrzelo?

Co ti nevyhovovalo a jak jsi s tim nalozila?
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Diivod

Nejsi ochotnd zménit se

Zde je tieba uvédomit si, ze jsi dosla do aktudlntho bodu uréitymi
zivotnimi ndvyky. Nelze hubnout dlouhodobé s tim, ze mas za 2 mésice
hotovo a pak se vracis ke svému starému ja.

Hubnuti je cesta za sebepozninim a pokud chce$ svoii postavu a
. ‘] v . ’v v o v J
psychiku zménit natrvalo, musis zacit uvnitf.

Nezapomen si k tomuto shrnuti pustit 1
pruvodni video, kde ti ke kazdému bodu
toho povim jesté vic!

Nalzenes ho na dékovaci strance, kde jsi
stahla i tento ebook.
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Diivod

Nejsi ochotni vyjit z komfortni z6ny a nemas pevnou vili

Jediny zEﬁsob, jak se vyvijet dal (v zivoté i hubnuti) je vyjit z komfortni

z6ny. Jako détem ndm to pfislo samoziejmé — stirnutim jsme zlenivéli.

Laka Je cena za to, Ze vstanu a pij du se projit? Jen ta neprijemna vtefina,
tera mé drzi v komfortni zéné.

Jaka je cena za to, ze si pfipravim jidlo na zitra do prace, abych
nehladovéla? Jen ¢as investovany do sebe. Dnes rezim dodrzujes, zitra
ne, gozitﬁ nastoupi pocit viny a nalomeni rezimu. Kdyz lg'cle O proménu,
kazdy den se pocitd! Jednou se ti chce, jindy zase ne —tak jak to tedy je?

Mysli§ svou proménu vizné? Co ti mi pfinést? Je uz na Case konec¢né s
tim zamdvat a jednou provzdy zhubnout?
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Diivod

Nemis jasné stanoveny cil

Hubnes, ale nevis vlastné proc a jak. Chces redukovat tuk? Budovat
svaly? Rekompozici téla? Trénujes? Jak? Jaky efekt to md mit a kde chces
na konci své cesty byt?

Napis si na papir jasné cile, mysli na to, ze musi byt dosazitelné.
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Diivod

Dél4S to jen pro parddu

1diS v tom jen lepsi postavu a nic jiného, proto jsi ochotna trpét a
Vidis v ¢ l t jinéh to jsi ochotna trpét
pfijimat hlad jako podminku toho, Ze budes krdsna. To je ov§em $patné.

Jasné - v§echnX touzime po té krdsné, sexy a vytvarované postavé. A to
je v poradku! Ale...

Xétél “drive” a silnéjsi motivace je vnimat to, co ti tvoje cesta v hubnuti
ava.

Co se 0 sobé uci§ nového? Kam jsi se posunula? To je o¢ tu bézi!
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Diivod

Vécné vie odkladas

“Zitra zacnu. Ne, zitra vlastné budeme grilouat....ta/e pozitﬁ. Pristi vikend
vlastné babicka slavi narozeniny, tak potom.”

Uz se v tom vidi§? Vécné odklidéni (af uz tréninku, nebo ¢ehokoliv
jiného) vede jen k tomu, ze nikdy nic nedotihnes do konce. Zkus si
vytvofit rutinu a vyjdi z komfortni zény tehdy, kdyz je to pottebal

Uz sleduje$ maj profil? Klikni na tlaé¢itko, af
nepfijdes o dalsi obsah, ktery Ti pomuize
zhubnout!

SLEDOVAT TINU
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Co s tim?

Neni tieba véset hlavu - vSech téchto 10 divodi mazes jednoduse
pfekonat!

Zazila jsem si ty Efekéiky na vlastni kazi. Nyni denné pomahdm

kliegtkém nejen hubnout trvale, ale také pfekonat bloky v hlavé.

Tec%( Ti nabizim feSeni a pfipravila jsem doslova nejlepsi startovaci
|

peckul

4

NEJLEPSi ZACATEK HUBNUTI
Pfipravila jsem pro tebe tu NE]LEPgi startovaci CARU,
na cesté za tvou vysnénou postavou.

Jsem si jistd, Ze chces:

Ujasnit faktory ovliviiujici hubnuti
Nastavit spravné motivaci
Pracovat na emocich a jidle
Nenaletét dal$im mytim v hubnuti
Naucit se hubnout krok za krokem,

DEN ZA DNEM

Mim pravdu? ‘
J
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