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1. Preco kniha vznikla? TAJOMSTVOYCHUDNUTIA

Mili citatelia,

dakujeme vam za prejavenu doveru a za to, ze ste si nasu knihu kuapili. Tato kniha vznikla aj vdaka vam a
hlavne pre vas. Uz dlhsie sme tGzili odovzdat védm nieco z nds, z nasich sklsenosti. Zo vSetkych stran sa na ndas
valia nové trendy v stravovani, rézne diéty a odportcania. Kto sa v tom ma ale vyznat? Kde je ta "zarucena
pravda"? Denne sa nas pytate, ¢o mate jest a pritom nepribrat. Aké sladkosti dopriat svojim detom tak, aby to bolo

pre ne vhodné? Ako to véetko skibit a este sa z toho nezblaznit?

Urcite si podobné otazky kladiete aj vy. Aj preto som sa rozhodla napisat tuto knihu a odhalit vam to
"tajomstvo zdravého maskrtenia". Pre mnohych z vas je tato kniha ten prvy krok, vdaka ktorému sa posuniete k
celkovému zlepsSeniu vasho jedalnicka. Tesit sa mbzete na tipy a navody ako si dezert nielen spravne vybrat, ale aj

pripravit. Uvidite, Ze je to jednoduché a pritom zdravé aj chutné. Tak otocte list a odhalme spolu to tajomstvo.

Jana a Jaroslav Nehajovci
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2. MQj pribeh TAJOMSTVOJCHUDNUTIA

Moje maskrtenie ma korene uz v detstve. A verte mi, so zdravym maskrtenim to spolo¢né nemalo veru ni¢. Uz
ako mald skolacka som bola baculaté dieta, ktorému sa iné deti posmievali. Mala som proste rada sladkosti a
nevedela som im na rdéznych rodinnych oslavach, & stretnutiach odolat. Doma sme ich sice k dispozicii bezne
nemali, no stari rodicia radi svojim vnucatam dopraju. Vsetci to dobre pozname. Tak som si rastla a rastla a nebolo
to do Stihlosti. Ked’ som mala 20 rokov mala som 80 kil. Svoju vahu som nikdy nejako extra nerieSila, bola som
veseld, spolo¢enskd, no ob¢as som si aj ja priala byt ako ostatné dievéata. A tak ¢asom, ako som nastupila do
prace (pracovala som 9 rokov v nemocnici), som si zacala vSimat a hlavne uvedomovat rdézne stvislosti. Vnimala
som zdravotny stav ludi - pacientov. Ich zdravotné problémy zdaleka nesuviseli len s vekom, alebo Urazom. Na ich
teldch sa zacalo podpisovat to, ako sa o seba celkovo staraju, ¢o jedia a tym sa aj stdvaju. Uvedomila som si ako
vSetko so vSetkym suvisi a Ze je najvyssi ¢as zacat nieco so sebou robit. No fajn, ale ¢o? Ako sa zbavit tych 20 kil

nadvahy? :-)

Zacala som badat, ¢itat, vzdeldvat sa. Na diéty som ja veru nebola. V momente ako som si preditala nejaku
mudru radu v ¢asopise, ¢o jest a ¢o nie, mala som neodolatelnd chut na véetko zakazané. Tieto veci by som za
normalnych okolnosti do Ust nikdy nedala. Takze som to nechala tak. Vedela som, Ze tadialto cesta nevedie, tak
som zacala hladat (a nachadzat) postupne tu svoju. Zacala som si vSimat zlozenie jednotlivych potravin, prestala

som jest vyrobky z bielej miky a patrala som dalej.
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TAJOMSTVOQCHUDNUTIA

Nasla som si nejaké cviky na doma, kupila si rotoped a iné vymozenosti. Tie zmeny prichadzali postupne a s
nimi aj prvé vysledky. Samozrejme bolo treba, aby som bola dosledna. Ked som svoje nové zasady dodrziavala,
nejedla sladkosti, cvicila pravidelne, vSetko Slo. No vzdy TO priSlo. Ja a bez sladkosti??? Neexistuje... :-). A tak to
Slo stale dokola, sice sa m6j jedalnicek pomaly zlepsSoval, ale uznajte. Sdm si Clovek rady na 100% neda. Az ked’
sme sa prestahovali s manzelom do Prahy, odkryli sa mi dovtedy nezndme moznosti. Z Ruzomberka do Prahy. Bol
to "trosku" rozdiel. A bolo to skvelé, uz som si nemusela objednavat zdravé potraviny z internetu, & kvoli
celozrnnym vyrobkom obehat mesto aj dvakrat. VSade boli obchody so zdravou vyzivou a rézne moznosti

stravovania v restauraciach na kazdom kroku.

Tak sa zacala formovat nielen moja postava, ale aj predstava, ¢o chcem v Zivote robit dalej. Rozhodla som sa,
ze zmenim nielen svoj zivot, ale pombézem menit zivoty aj inym fudom. Bol to skvely pocit. Absolvovala som tam
niekolko kurzov a seminarov v oblasti zdravého zZivotného Stylu a certifikovany kurz vyzivového poradenstva. Nové
poznatky som aplikovala s radostou hned na sebe. Konec¢ne sa dostavili trvalé vysledky, na ktoré som tak dlho

Cakala. Moja hmotnost Sla pekne dolu, osvojila som si nové a velmi chutné stravovacie navyky a postupy a vahu si

udrziavam doteraz. Zacala som v Prahe pracovat ako vyZivovy poradca. Tato praca, vysledky a spokojnost mojich

klientov boli pre mfa hnacim motorom.
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TAJOMSTVOQCHUDNUTIA

Viete ¢o je tym naj bonusom pre mna a teda aj pre vas maskrtnikov? Nemusela som sa vzdat svojej oblibenej
¢innosti - pecenia. Velmi rada vymyslam nové recepty, rada tvorim a tesim sa, ako to bude chutit mojej rodine, ¢&i
priatelom. A verte Ci nie, tieto zdravé maskrty si doprajem aj ja. Ale to uz mnohi z nasich stranok viete. Nie raz ste
mali moznost ochutnat moje kolaciky nielen u nas v obchode. Ano, po navrate na Slovensko sme sa s manzelom

rozhodli dat tuto moznost aj ludom v nasom meste. Otvorili sme si obchodik so zdravou vyzivoua vsetky nase

sklsenosti vam tam odovzdavame dalej. Nasa praca je zaroven nasim konickom aj poslanim. Robime, ¢o nas bavi
a pomahame druhym plnit ich sny. Aj preto vznikla tato knizka, prostrednictvom ktorej pomo6zeme vam vsetkym,
ktori mate zdujem o svoje zdravie. Spolu tak mbézeme posuvat nase hranice, ucit sa jeden od druhého a zdielat
svoje sklsenosti. Nezabldajme, Ze nasu budicu zdravi spolocnost tvorime prave teraz v pritomnosti. Tak smelo do

toho, pridajte sa k ndm, nech tymto novym zdravym Zivotnym Stylom nakazime vsSetkych :-).

Jana
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3. Pravidla zdraveho maskrtenia

Ak ste esSte len na ceste za vasou vysnivanou postavou (na ceste za zdravim), potom sladkosti aj ked zdravé,
tieZ nemdzete jest hlava-nehlava. Ked'si uz chcete nie¢o malé sladké dopriat, malo by to spifat tieto ddlezité
pravidla.

3.1. Domaca vyroba

Maskrta by mala byt vyrobena doma a s laskou. To vam zarudi, ze jej pévod a zlozenie budu pre vas 100%-ne
zname. Vyhnete sa tak akymkolvek nezdravym "vylepsSovadlam", ktoré sa nachadzaju v bezne dostupnych
sladkostiach a zakuskoch z cukrarne. Pouzijete pritom len zdraviu prospesné suroviny a urobite si zakusok na
mieru, presne podla vasej chuti a potreby.

3.2. Jeden kusok a dost!

Ked' si doma upeciete zdravu babovku, ¢i mafin, dajte si, ale iba jeden kusok. Pri peceni z plnohodnotnych a
kvalitnych surovin sa zvysi sytiaci efekt aj vyzivova hodnota danej maskrty. Takisto pri pouziti malého mnozstva
sladidla, ¢i Uplne bez neho, nebudete pocitovat klasické nutkanie dat si eSte "jeden posledny" klsok. Predidete tak
klasickému prejedeniu sa a naslednym vycitkam. Majte stale na mysli, ze sa stavate tym, ¢o jete. Vyzivujte na
100% vsetky svoje bunky v tele, nielen tie chutové ;-).
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3.3. Kedy?

Kedy je ta spravna doba na sladké? Na ranajky a na desiatu. Vtedy je ten vhodnejsi ¢as. V klude si sadnite a
vychutnajte si vase jedlo. Aby vas na rafiajky kolacik aj dostatoéne zasytil, je vhodné k nemu pridat par lyzic
tvarohu, alebo 3,5%-ného bieleho jogurtu, ¢i par mandli. Inokedy zas k tomu staci vypit pohar neochuteného kefiru,

alebo acidofilného mlieka.
3.4. Ako ¢asto si sladké dopriat?

Spravne tusite, ze kazdy den to nebude. Mbzete si ho vychutnat cez vikend, alebo v praci na desiatu. Je to na vas.
Myslite vSak na svoj ciel'a na to ako rychlo sa k nemu chcete dopracovat. Tak ¢i onak 1-2 krat za tyzden by pre vas
malo byt maximum. Ak uz teraz viete, ze cez vikend vas ¢aka oslava, alebo navsteva, na ktorej si dezert date, cez
tyzden sa mu vyhnite. Pravdepodobne vas tam necaka nejaka zdrava verzia zakusku, ¢i raw dezert. Jednoducho si

svoje jedlo planujte a dbajte na to, aby ostatné jedlo v ten den a aj potom bolo vyvazené a zdravé.
3.5. AKky typ sladkého uprednostnit, ked’ chcem schudnat?

Tu hra dolezitu ulohu zloZzenie maskrty. Vyberajte si v prvom rade tie, ktoré neobsahuju cukor, maju vyssi podiel
bielkovin a zdravych tukov. Takyto dezert vas na dlhsSie zasyti a uspokoji aj vase chute. Idealne su napriklad raw

dezerty.
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Ukazka knihy TAJOMSTVORCHUDNUTIA

V tejto chvili mate ¢ast nasho navodu na to ako zdravo maskrtit a pritom nepribrat. To ¢o je ale dblezité, je zacat
tieto veci pouzivat v praxi. Uz dodrziavanim tychto par pravidiel mézete dosiahnut zelanych vysledkov a schudnut.

V dalsSich kapitolach knihy rozoberdme zdravé maskrtenie eSte omnoho konkrétnejsie.
A c¢o hovoria na knihu ti, ¢o uz ju maja?

Najprv sa na knihu pozerala s neddverou. Neskdr som zistila ze zit sa da aj bez cukru a kolaciky, v nasej rodine
oblUibené, sa daju pripravit aj ind¢. Chutne, zdravo, bez cukru a muaky, a vzdy st to mram sladké kolaciky. Vratila
som sa k zabudnutému pSenu, pohanke a poteSili ma raw recepty, nie su tak naro¢né na suroviny , ako som si

myslela predtym. Vdaka vasej knihe sa mi vratila radost z pecenia. (Silvia Simova)

Dakujem za receptiky na zdravé kolaciky, ktoré ja ako ¢lovek s "mlsnym jazyc¢kom" ¢asto vyuzivam. Kolace podla
vasich receptov su velmi chutné a najma nemam vycitky ked ich jem. Knihu urcite odporic¢am vsetkym, ktori maju

zaujem o zdravé maskrty bez pocitu viny. (Eva Griesova)
KLIKNITE a ziskajte cela knihu ,,Tajomstvo zdravého maskrtenia™ tu:

http://www.tajomstvochudnutia.sk/tajomstvo-zdraveho-maskrtenia/
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