Proc jsem zacala hledat jinou cestu ke zdravi

Nikdy jsem nebyla Stihla, zaroven jsem se se svou vahou
necitila nijak zvlast omezené.
Zila jsem vcelku aktivné - chodila po horéach, plavala,
jezdila na kole, krokovala.
Byla jsem tezsi nez ostatni, ale zvladala jsem to a prijala
jako soucast sebe.

»Spravné« hubnuti, které nefungovalo

Pred nekolika lety jsem si rekla, ze zkusim néco zmenit.
VSude se psalo, Ze je dulezité jist pravidelné 5x denn§g,
ze snidane je zaklad dne a ze je nutné jist do hodiny po

probuzeni.

Pro me to byl trochu problém - rano jsem snidani nikdy
nemela rada. VétSinou jsem "snidala" pred polednem,
ale rikala jsem si, ze kdyz to vsichni doporucuji, tak na

tom asi neco bude.

Takze jsem zacala. Snidala jsem, svacila, obédvala, zase
svacila, vecerela. Poctive jsem sledovala kalorie v
aplikaci, snazila se mit vse v zelenych koleckach a jist
"spravne".

A vysledek? Nic. Vaha se nepohnula.

Po par mesicich mi doslo, ze tohle neni cesta pro me.
Prestala jsem se nutit do jidla, které mi nevyhovovalo, a
dal jsem zila podle sveho.



Prvni zména: PFerusovany pust jako pFirozena
volba

Musim frict, ze jsem meéla jednu vyhodu - Uz dlouho se
zajimam o puvod potravin, jejich slozeni a kvalitu.
Zalezi mi na tom, odkud potraviny pochazeji.

Doma mam prirodni kosmetiku, drogerii a snazim se zit co
nejvice v souladu non-toxic.

Co se da, kupuji od lokalnich farmaru a malych dodavateld,
nejsem striktné BIO, ale supermarketum velké trzby
rozhodné nedélam.

Muj pristup je blizky low carb, paleo nebo cykleni sacharidu.
Kdyz jsem narazila na preruSovany pust, okamzité mi to
davalo smysl.

Najednou jsem nemusela jist podle tabulek a pro me
nesmyslnych pravidel, ale mohla jsem poslouchat sve télo.
Prirozene jsem si nastavila delSi prestavky mezi jidly, jedla
intuitivné - a vaha sla dola.

Jenze pak se néco zménilo. Najednou jsem zacala znovu
pribirat.

Rok 2024 byl pro me po zdravotni strance naprosty chaos.
Zacalo to uz ke konci predchoziho roku - stres ze studia,
Vanoce, zkouskové obdobi, starost o nemocnou mamku.

Do toho nova prace, klienti, terapie a konzultace, psani
zaverecne prace a dlouhé mesice uceni se na zkousky.



Kdyz uz jsem to mela vsechno za sebou a hektické
obdobi skoncilo a ja si predstavovla, jak uz budu jen
odpocivat a uzivat si, telo vyplo a prisel pro me trochu
Sok ve forme vestibularniho syndromu, ktery meé na
neékolik mésicu vyradil z béZzného zivota.
Pribrala jsem pres 15 kilo, méla jsem rozhozené hodnoty
iontd i hormon, kterym hrdé vladl kortizol.
Nepomahalo mi nic, pustovani, ketéza, ani cyklicky
prijem sacharidu.

Bolelo me vSechno, byla jsem natekla, unavena a
protivna.

Nezvladala jsem veci, které pro me byly vzdy
samozrejmosti a nevadili mi.
Potrebovala jsem nastartovat metabolismus a vyzivit
telo.

Nevedela jsem, jak z toho ven, byla jsem zoufala.

Obezita neni jen o kaloriich - hormonalni
nerovnovaha hraje zasadni roli

Tahle zkuSenost mé& donutila OPET pfemyslet jinak. Do té
doby jsem méla za to, ze hubnuti je jen o tom, kolik
kalorii prijmes a kolik spalis.

Ze pFijem musi byt niz&i nez vyde;j.

Ale po tom, co se mi stalo, mi doslo, ze to tak
jednoduché neni. Kdyz jsem byla ve stresu, mé télo
reagovalo jinak.

V dobé, kdy jsem kvuli zavratim musela uzivat kortikoidy,
nabirala jsem i bez jidla. Kdyz jsem mela hormonalni
vykyvy, zadny kaloricky deficit nepomonhl.



Uz pfi studiu jsem narazila na zajimavé vyzkumy a ruzné
studie, které jsem obohatila o precteni nékolika knih a
absolvovani kurzu.

Zjistila jsem, Ze obezita muZze byt zpusobena
hormonalné - a ze inzulin, leptin, kortizol a dalsi
hormony hraji klicovou roli. Najednou mi to vsechno
doslo.

Moje pribirani nebylo jen o tom, Ze bych jedla vic, ale
spis reakci teéla fizeného hormony.

NapficC internetem se to hemzi radami - malo jis, Spatne
jis, hodné jis, malo se hybeS, musis cvicit, ale verte,
vyzkousela jsem naprosto vsechno.

A tak jsem si rekla, ze zkusim jit jinou cestou - zamefit se
na hormonalni zdravi, ne jen na Cisla v kalorickych
tabulkach.

Byla jsem zoufala - ale pak mi do cesty prislo
néco, co mi konecné davalo smysl

Priznam se, ze jsem byla trochu zoufala a mozna uz i Silena
:-), protoze cely proces se mi zdal tak komplexni a ja si
uvédomovala, Ze je potfeba to pojmout celostné.

Bylo mi jasné, ze potrebuji néjakou suplementaci, jenomze
to by muselo byt alespon 10v1.

Veskeré bylinky a vitaminy co jsem si nakoupila, byly v
kazdodennim uzivani neudrzitelneé - jedno jezte nalacno,
dalsi 30 minut pred jidlem, to druhé 30 minut po jidle, treti
zaroven s jidlem, tamto dopoledne, to ne vecer a
nekombinujte hlavné s tim... Uzivejte alespon 3 mesice,
neuzivejte déle jak 3 mésice :-) - mozna to taky znate.



Neslo mi primarne JEN o hubnuti, prala jsem si néco, co
by mi pomohlo nastartovat a restartovat telo, abych se
zase citila sama sebou a byla spokojena, jenze kdyz uz
jsem nasla nejaky ten pripravek nebo doplnék, Casto
slozenim neodpovidalo mé predstave, vétsinou to bylo
moc chemické a umeélé - a ja mam rada prirodni a
jednoduché veci.
Citila jsem, ze potrebuji néco, co me podpofi celkove -
nejen fyzicky, ale i vtom, jak se citim a jak premyslim. A
prave ve chvili nejvetSiho zoufalstvi a odevzdani se, mi
prisel do cesty system, ktery mi konecné daval smysl a
splnoval vSechny mé podminky.

Nejenze podporuje metabolismus, pomaha telu pracovat
prirozene, navraci rovnovahu, dokonce je prirodni a bez
zbytecnych sr*cicek.

Zacala jsem se o nej zajimat hloubgji, studovat a v
neposledni rade zkouset, nejen na sobeg, ale i svém
blizkem okoli. A s radosti jsem zacala pozorovat po par
dnech uzivani zmeény.

A tak jsem ted tady, pripravena sdilet svou
cestu a pomoci dalsim lidem, kteri si prochazeji
nécim stéejnym nebo podobnym jako ja. Protoze

hubnuti neni jen o kaloriich - je o hormonalni
rovnovaze, zdravém metabolismu a celkové
harmonii.



Poslednich par let jsem svou pozornost vénovala
hlavneé duchovnimu rozvoji a terapeuticke praci.
S klienty jsme na sezenich casto resili vztah k telu,
emoce nebo psychosomaticke projevy, ale u sebe
jsem méla stale tendenci vnimat telo oddelene.
Prestoze jsem méla psychosomatiku nastudovanou,
v praxi jsem se zameérovala spis na duchovni a
psychickou stranku a na sve fyzicke telo jsem nekdy
trochu zapominala.

Ted vsak jasne citim, ze nastal cas propojit vsechny
Casti sebe sama - mysl, dusi i télo - protoze prave v
jejich harmonii je skutecna sila a zdravi.

Jsem pripravena tuto zmenu udelat nejen sama u
sebe, ale také k ni jemne vést sve klienty a spolecne
objevovat cestu k celistvosti a rovnovaze.

Nastal cas propojeni, od ted je tady pro Vas:

PRISTAV PRO DUSI, TELO A MYSL
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