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7 najvecjih NAPAK

b 4

pri HUJSANJU
pred poletjem

KATERE so najvecje NAPAKE,
ki jih poénejo zenske, ko HUJSAJO,
in zaradi njih NE MOREJO DOSECI
zelene postave in kilogramov?

MANUELA PENDL

trenerka in mentorica za Zenske
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Avtorske pravice so zascitene! Fotokopiranje in drugo razmnozZevanje te e-knjige ali delov iz nje, je brez
pisnega dovoljenja avtorice Manuele Pend| prepovedano in kaznivo po Zakonu o avtorskih in sorodnih
pravicah RS in po Kazenskem zakoniku RS.

e-knjigo je mozno koristiti SAMO v osebne namene. Uporaba tega gradiva za pridobitne namene (delo s
posamezniki, skupinami, drustvi ipd.) NI dovoljeno brez pisnega soglasja avtorice Manuele Pendl.

Opozorilo:

Vsi napotki in recepti, navedeni v nadaljevanju veljajo za splosno zdrave ljudi in niso nadomestilo za
zdravljenje. V primeru posebnih zdravstvenih stanj in obolenj se posvetuj s svojim zdravnikom ali
specialistom in upostevajte napotke, Ki ti jih da!



https://www.manuelapendl.com/

LLl
=
a0
Ll
n
>
(o
LLl
-
O
LLl
oc
o

sebem NAPAK pri
najvedjin HUJSANJU

Uvodni nagovor

IDEALNA DIETA - Ali sploh obstaja?

Vsaka napaka se hitro mascuje

Dva najpogostejSa izgovora tik pred zacetkom

Po nasvet k strokovnjaku, NE na internet

Kdo je Manuela PendI?

Preden ti razkrijem 7 najpogostejsih NAPAK ...

1.NAPAKA
Izpuséanje obrokov

2.NAPAKA
Obroki vsebujejo premalo beljakovin

3.NAPAKA
Nisi pozorna na to, kdaj, kaj.in koliko (po)jes

4.NAPAKA

Prepri¢anje, da so vsa "zdrava" Zivila nizkokalori¢na

S.NAPAKA
Precenjevanje kalorij, potrosenih z vadbo

6.NAPAKA
Merjenje uspeha samo s Stevilkami na tehtnici

7.NAPAKA
Previsoka pri¢akovanja in preve¢ sprememb naenkrat

Tvoje misli so zelo pomembne!

30 napotkov za LEPO ZDRAVO FIT POSTAVO

Zeleno postavo in kilograme lahko doseze$ tudi TI!

Kajnaj bo TVOJ NASLEDNJI KORAK?

MANUELA PENDL

trenerka in mentorica za zenske
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Ali se tudi ti sprasujes:

ZAKAJ toliko poskusov hujsanja spodleti?

KAKO izgubiti odvecno telesno tezo na enostaven, a zdrav nac¢in?
KDAJ, KAJ in KOLIKO jesti?

Zakaj in KOLIKO je treba telovaditi?

KAKO uspesno shujsati in obdrzati zeleno tezo?

Skoraj vsaka druga Zenska se je Ze vsaj enkrat v Zivljenju odlocila za
hujSanje in spoznala, da se z razliénimi dietami tako ali drugace da izgubiti
nekaj kilogramov. Zal pa le peséici uspe dosezeno novo tezo tudi obdrzati.
Vecina kmalu pridobi nazaj vse izgubljene kilograme in Se kaksSnega
dodatnega "za nagrado".

Ce si tudi sama ze kdaj zelela izgubiti nekaj odveé&nih kilogramov, bi zdaj
najbrz tudi sama rekla, da doseci zeleno postavo in kilograme res ni
najenostavnejSa stvar na svetu, saj se drugace ne bi toliko ljudi mucilo z
izgubo in vzdrzevanjem telesne teze.

"Vnesi manj kalorij, kot jih vsakodnevno porabis!" ve ze vsak in res zveni kot
nadvse preprosta formula. No, presStevanje kalorij - tako tistih, ki jih zauzijes
s hrano, kakor tistih, Ki jih potrosis - pa zahteva veliko znanja in spretnosti.

Kako se torej lotiti odveénih kilogramov
brez odrekanja, stradanja, muc¢enja in trpljenja?

Zenske pri hujSanju vsakokrat znova
naletijo na pasti, ki se jim tiste najbolj
vztrajne in dosledne lahko izognejo, spet
druge podlezejo. Nekatere zato nad
hujSanjem obupajo za veC mesecev ali
celo let, spet druge se resijo te zanke in
poskusajo znova, vendar pricakovanega
rezultata niin ni.

Zaradi Stevilnih napak in nesmiselnih
zvija¢, ki jih mnogo zensk izvaja med
hujSanjem, Se zlasti pred poletjem, pa se
velikokrat prej ali slej kilogrami spet
zaCno nabirati in kopiciti.

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske



Idealna dieta? Sploh obstaja?

Po Slovarju slovenskega knjiznega jezika beseda DIETA pomeni "posebno,
predpisano prehrano, zlasti za bolnike".

No, v praksi pa se beseda dieta Se najpogosteje uporablja kar za hujSanje in
"shujsevalno dieto". Ce bo$ v spletni iskalnik vtipkala besedo "dieta" bos v
samo delcku sekunde dobila par sto milijonov rezultatov.

Presenetljivo?! Da, Se posebej, ker stevilni strokovnjaki trdijo, da je najboljSa
dieta oziroma nacin prehranjevanja tisti, ki je preprost in raznolik, ki vkljucuje
sezonska in lokalna zZivila.

Statistike po vsem svetu kazejo na to, da se najvec problemov s povecano
telesno tezo pojavi v obdobju od 35. do 55. leta. In vsaka zenska, Ki je ze kdaj
hujSala pozna obcutek, ki se pojavi, ko stopi na tehtnico in vidi, da se ni ni¢
zgodilo, ali da se je celo zredila, Ceprav je bila ves teden "zelo pridna". Taka
izkusnja pomeni dovolj razoCaranja, da tudi tiste najbolj vztrajne prekinejo
svoj shujSevalni naCrt. Zakaj bi se drzala take diete, ki ti prepoveduje tvojo
najljubso hrano, ko pa na koncu dozivi§ samo razoCaranje?

Res je, shujSati na videz ni lahko. Toda
mnogo zensk, ki se trudi shujsati, stvari
dodatno otezuje. Ne zavedajo se, da delajo
eno, dve ali kar nekaj napak, zaradi katerih
bodo sabotirale svoje moznosti uspeha ali
pa se bodo potem spet hitro zredile nazaj.
Morda ti bo katera izmed v nadaljevanju
nastetih napak znana.

Torej, preden se lotiS nove diete, novega
jedilnika, novega shujsevalnega nacrta,
spoznaj in se nauci izogniti pastem, v katere
si se morda Ze kdaj ujela. In predvsem
izogibaj se mislim "moram shujsati", ker bos
v svoje zZivljenje nenehno pritegovala
situacije, "da bos dejansko morala hujsati"!
Raje razmisljaj, da lahko spet imas$ svojo
super postavo, Ki si jo zelis!

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za Zenske



Vsaka napaka se hitro mascuje

Vsaka izmed nas vsaj priblizno pozna svojo idealno tezo in postavo. VCasih se
zredimo le za kilogram, dva ali tri, pa ze imamo obcutek, da so nam
popolnoma pokvarili postavo. Te nevSecnosti so seveda pri zenskah Se
vecCje, ker se nam zaradi delovanja zenskih spolnih hormonov mascoba
razporeja le na dolocenih delih.

Ce se kritiéno postavis pred ogledalo in &e si ena tistih, ki so se pozimi ali pa
kar v preteklih tednih, mesecih, letih ... nekoliko prevec sprostila, potem bos
prav gotovo ugotovila, da imate odvecno mascobo na stegnih, bokih,
trebuhu, zadnjici, na vratu in nadlahteh. V hujsih primerih je videti, kot da bi
na sebiimela jahalne hlace.

Kadar hujSamo se celice izpraznijo, kadar pa malo "popustimo" se takoj spet
napolnijo in pogosto Se povecajo svojo prostornino. Nenadzorovane in
pogoste shujSevalne diete so nepriporocljive, celo skodljive, saj negativno
vplivajo na tvoj bazalni metabolizem. Z njimi se organizem navadi, da prezivi
z manj Kalorijami, ko pa z diete spet preides na redno prehranjevanje, je za
organizem to takoj prevec hrane in kalorij. Zato se tudi kilogrami hitro spet
vrnejo, pa Se kaksen, tako zraven, za "nagrado"

Zrediti se pomeni povecati Stevilo mascobnih celic, zato je pomembno, da
vsi tisti, Ki so ze kdaj bili pretezki pozorno nadzorujejo svojo lastno prehrano.
Vsaka "napakica" se namrecC takoj mascuje, saj so celice pripravljene ujeti
vsako Se tako majhno koli¢ino energije, zauzito "tako za zraven". Presnova,
telesna zgradba, nacin zivljenja, vrsta prehrane, pa tudi slabe navade
vplivajo na telesno tezo skozi vse zivljenje.

Vabim te, da Se preden se zaCne sezona
kopalk in kratkih oblek, razmisliS o svojih
prehranskih, gibalnih in miselnih navadah.

Nato pa se korak za korakom loti§ nacCrta
(lahko tudi z mojo pomocjo) za dosego
zelene postave in kilogramov. Zdaj je pravi
Cas za to! Ne cakaj na poletje in poskrbi za
svoje telo ze zdaj, da se ne bo do takrat
nabral $e kak kilogram zraven. Ce bo$
dosledna, potrpezljiva in vztrajna, ti bo prav
gotovo uspelo.

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za Zenske



Dva najpogostejSa izgovora tik pred zacetkom

1. IZGOVOR
"Preve¢ moram shujsati - saj nima nobenega smisla!"

Ze izguba enega ali §tirih odved&nih kilogramov za telo veliko pomenijo.
PoCasno, zmerno in postopno hujsanje (priblizno 0,5 do 1kg na teden), ki
vkljuCcuje uravnotezeno prehrano z redno in zmerno intenzivno telesno
dejavnostjo, je edino zdravo hujSanje. Telo se pocasi privaja na novo tezo, ti
pa imas Cas, da se naucis, kaj je treba poceti, da novo tezo v prihodnje tudi
obdrzis. Zato kratkotrajne restriktivne diete obicajno ne dajejo dobrih
dolgorocCnih rezultatov.

Ne pozabi pa, da edini pokazatelj tvojega uspeha niso Stevilke na tehtnici.
Razmisli tudi o svojem novem pocutju, zdravju, energiji, ... Tudi to, da ponoci
bolje spis, lazje prides pes v Cetrto nadstropje, se ne zadihas vec pri zivahni
igri z otrokom, ... vse to so uspehi, ki jih tehtnica ne bo pokazala.

2.1ZGOVOR
"Samo Se danes! Jutri pa res zacnem!"

Kar lahko stori$ danes, ne odlagaj na jutri!
Kolikokrat si ze rekla:

Zacnem jutril - Zacnem prihodnji teden! -
Zacnem v ponedeljek! - Zacnem z novim letom! - ....

In kaj se je zgodilo? Si takrat res zacCela? Ali te je zmotil rojstni dan, praznik,
pocitnice, obisk ... in si vse skupaj spet prestavila "na jutri"?

Z bolj zdravo in uravnotezeno
prehrano ter urejanjem ritma
prehranjevanja lahko zacnes$
ze DANES. Ce si ugotovila, da
imas nekaj kilogramov prevec,
ukrepaj takoj!

Cetudi so vmes rojstni dan,
dopusti, pocitnice, prazniki... Ti
bodo zmeraj. Ta teden, ta
mesec .. Do naslednji¢ lahko
imas Se kaksen Kkilogram vecd,
dosecli zelelno postavo in
kilograme pa bo Se vediji izziv.

Torej, KDAJ bos ZACELA?

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske



Po nasvet k strokovnjaku, NE na internet

Osebe, ki nimajo kakih posebnih potreb in omejitev glede prehrane, bi se naj
,ne glede na modne hite in trende, izogibale nacCina prehranjevanja, ki
popolnoma izloCi neko skupino zivil ali hranilnih snovi, saj je tako pocetje
dolgoro¢no za zdravje zelo Skodljivo.

Preden se odlocCis za kakrsno koli dieto oziroma nacin prehranjevanja, bi se
bilo dobro posvetovati s prehranskim svetovalcem oziroma strokovnjakom
za prehrano.

Zal pa vedina zensk raje brska po internetu in se odlo&a po kriteriju: "¢e je
delovalo za prijateljico, bo tudi zame!" Vendar pa mora biti dieta oziroma
nacin prehranjevanja prilagojen tvojim potrebam, saj bos le tako lahko z njim
ohranjala svoje zdravje in dosegala zelene rezultate.

Ce zeli§ denimo izgubiti nekaj kilogramov:

-si vsaj en teden natancno zapisuj vse, KAJ in KDAJ si jedla, KAKO si se pred,
med in po tem pocutila,

-potem se posvetuj s strokovnjakom ter v skladu z dobljenimi priporocili
zaCni odpravljati pomanjkljivosti in popravljati napake.

Pomembno je, da vzpostavis nacCin prehranjevanja, po katerem se bos lahko
prehranjevala ne le nekaj tednov ali mesecev pacC pa vecC let oziroma vse
zivljenje.

Med spreminjanjem svojih prehranjevalnih navad bos opazila:

da je izjemno pomembno uvesti redni ritem prehranjevanja, zaradi Cesar
ne bos vec€ imela nenadnih padcev energije in napadov volcje lakote,

da z lahkoto zamenjas en prehranski izdelek z drugim podobnim, a
primernejsim,

da se bolje pocutis, da imas mocnejsi imunski sitem, ...

Kilogrami, no, bolje reCeno centimetri, pa so zaceli kopneti.

Obstaja ogromno zapisov razlicnih avtorjev, kjer lahko beres o Stevilnih
priporocilih, smernicah, napotkih, nasvetih, dietah .. kako shujSati oziroma
izgubiti odvecne kilograme. Skozi svoje ve¢ kot 34-letno delo z razlicnimi
ljudmi, sem videla in sliSala ze marsikaj - od velikih uspehov do Se vedjih
neuspehov. Zato sem oblikovala program ADIJO KILE!, v katerem te korak za
korakom vodim do zelene postave in kilogramov.

* Opozorilo:
Vsi navedeni napotki v tej knjigi veljajo za zdrave ljudi. V primeru posebnih zdravstvenih stanj in
obolenj se posvetuj s svojim zdravnikom ali specialistom in uposStevajte napotke, Ki ti jih da!

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske


https://www.manuelapendl.com/spletni-program-adijo-kile

Kdo je Manuela PendI?

Sem trenerka skupinske in individualne VADBE, kreatorka celostnega
programa HUJSANJA Adijo, kile! in $tevilnih drugih programov za zdrav
zivljenjski slog. Sem certificiran Health & Nutrition Coach, Life Coach, Pranic
Healing terapevtka, izvajalka Access Bars in drugih telesnih procesov,
Promotorka Zdravja. Sem tudi avtorica okoli 500 razli¢nih ¢lankov in avtorica
veC knjig (prirocnika "Aktivno zivljenje - zdravo zivljenj, knjige za otroke
"ZAKAJ je palcka Skakalcka bolel trebuscek?" ter e-knjig "Velika Knjiga
AFIRMACIJ", “Tvoje NAJBOLJSE LETO” ter "Vodnik za (bolj) zdrav HRBET",
"14-dnevna GI DIETA" in “10-dnevna MEDITERANSKA DIETA”.

Predvsem pa sem mentorica zenskam, Ki jim s svojimi znanji in izkusnjami
pomagam na poti do (bolj) sreCnega, zdravega, aktivhega zivljenja. Rada se
ucim novih znanj in ves&in ter "raziskujem" Zivljenje. Neizmerno pa uzivam
kot mama dveh cudovitih otrok, ki sta moja velika ucitelja.

Ze ved kot 34 let vodim vadbo, predavam ter pisem &lanke in knjige, vsake
toliko vodim tudi TV oddaje (VITAFit, Nov Dan, Halo zdravnik, Na obisku), s
katerimi zelim ljudi spodbujati k bolj sreCnemu, aktivhemu in polnemu
zivljenju.
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https://www.manuelapendl.com/velika-knjiga-afirmacij
https://www.manuelapendl.com/velika-knjiga-afirmacij
https://www.manuelapendl.com/hrbet-brez-bolecin
https://www.manuelapendl.com/hrbet-brez-bolecin
https://www.manuelapendl.com/jedilnik-po-gi-dieti
https://www.manuelapendl.com/mediteranska-dieta-z-recepti

Zadnjih 25 let najveC cCasa in pozornosti namenjam individualnim in
skupinskim programom za oblikovanje postave in hujSanje, pa tudi projektu
za osebno rast Rojeni za sreco in uspeh™.

Na stotine zensk se je ze odlocCilo za moje jedilnike s kopico pestrih idej in
slastnimi zdravimi recepti, vodeno vadbo, pa tudi programe kot so:
3-mesecéni _program Adijo, kile!™, nekoliko krajSa 8-tedenski program
Postavna in Fit in 4-tedenski NACRT za POLETNO POSTAVO, ter tako
naredilo Cudovite spremembe na svojem telesu, videzu, pocutju, ravni
energije, prebavi, ... pa tudi samozavesti in samopodobi.

In tako kot sem pomagala zenskam po vsej Sloveniji "ZRIHTATI" njihove KILE,
dosedi lep$o in &vrstejSo POSTAVO, boljSe POCUTIJE, izboljSati njihovo
SAMOPODOBO in SAMOZAVEST, sem lahko tudi tvoja mentorica in te korak za
korakom peljem po poti do zelenega cilja, ter da bos bolj ZADOVOLJNA v svoji
koziin SAMA S SEBOJ.

Na voljo sem ti s programi za HUJSANJE in OBLIKOVANJE TELESA, z vodeno
individualno ali skupinsko VADBO - tudi na daljavo preko spleta, z JEDILNIKI in
recepti, z vodenimi MEDITACIJAMI - v zivo ali na daljavo preko spleta, s
Stevilnimi NAPOTKI in USMERITVAMI za vsak dan, .. in z INIDIVIDUALNIMI
(coaching) POGOVORI.

In vse to je lahko ODLICNO DARILO Zate ali za koga od tvojih najblizjih

S Kliki na slike in nazive programov, lahko preberes ve¢ o programu Adijo,
kile!™, o programu Postavna in Fit in 4-tedenski NACRT za POLETNO
POSTAVO, ki sem jih razvila skozi leta svojega dela, in s katerimi ti lahko
pomagam doseci postavo in kilograme, ki si jih zelis ...

BODI SVOJA
NAJBOL JSA
RAZLICICA

Programi za zZenske

FitBody Vadba - FitPo48 - FitPri5e
AdijoKile - PostavnalnFit - PoletnaPostava
Primavera - RojeniZaSrecolnlUspeh
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Preden ti razkrijem 7 najpogostejSih NAPAK ...

Naj se ti ze zdaj zahvalim, da si si prenesla in nalozila to knjigo. Cestitam pa ti
tudi, da si se jo odlocCila prebrati. To je tvoj prvi korak. Naj bo naslednji Se
udejanjanje vsaj enega od priporocCil. In potem Se naslednjega in
naslednjega. Tako korak za korakom po poti vse dokler ne dosezes svojega
cilja.

Vem, da bi najraje videla, da bi zamahnila s ¢arobno palico in odvecni
kilogrami bi sami od sebe izginili, masCoba, ki se je nabrala okoli trebuha in
stegen, pa Carobno stopila. A je zal nimam. Tudi nihc¢e drug je nima. Imas pa
jo Tl sama. Samo Tl lahko poskrbis za to, da boS spet imela postavo, kot si jo
zelis. Ampak naj ti za zaCetek postavim nekaj vprasanj.. Vzemi list papirja in
pisalo. Zdaj pa iskreno odgovori na spodnja vprasanja in si odgovore tudi
zapisi.

ZAKAJ Zelis shujsati?

KAJ bi to zate pomenilo?

KAKO bi se pocutila, ko bi dosegla zZzeleno postavo in kilograme?
KAJ si za to pripraviljena narediti?

KAJ bi se zgodilo, ¢e ni¢ ne spremenis in ne shujsas?

KAJ bi to pomenilo zate?

Ta Kknjiga ni namenjena samo branju, to je knjiga, ob Kkateri te zelim
spodbuditi k razmisljanju, Se bolje, Ce te bom z njo spodbudila k dejanjem.
Zato odgovori Se na nekaj vprasani:

KOLIKO kilogramov zelis shujsati oz.
koliko kilogramov bi zelela imeti?
KDAJ si jih nazadnje imela?
KOLIKOKRAT si Ze hujsala?

KAJ si v ta namen pocela?

KAJ je delovalo in kaj ne?
KAKSNO se vidis, ko se

pogledas v ogledalo?

KAJ si mislis o sebi?

KAJ si mislis o hujsanju?

KAJ si mislis o hrani, Ki jo
vsakodnevno jes?

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske



Ne bos verjela, kaj vse vpliva na kopicenje odvecnih kilogramov in mascob v
telesu. Seveda ni namen te knjige, da na dolgo in Siroko piSem o vsem tem,
ampak dejstvo je, da zelelno postavo in kilograme lahko dosezeS BREZ
stradanja, odrekanja, mucenja in trpljenja. Seveda, Ce si to resni¢no in
iskreno zelis.

Da bi se tokrat izognila pastem, v katere si se morda ze tolikokrat ujela, ti
bom v nadaljevanju razkrila sedem najvecjih napak, ki jih zensko poc¢nejo, ko
zelijo shujsati. Niti ena ni bolj ali manj pomembna. Obstaja jih Se veliko vec.
Niti ni pomembno, koliko jih je, pomembno je le to, da ti vsaka, na videz Se
tako majhna in nepomembna, preprecuje, zavira in onemogoca doseci
zeleno postavo in kilograme.

Tako, Cas je, da s teboj delim sedem najpogostejSih napak pri doseganju
oziroma vzdrzevanju zelene telesne teze.

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske



NAPAKA

[zpuscanje obrokov
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Ko se zenske odlocijo za hujSanje, se velikokrat bolj ali manj zacno odpovedovati
hrani, vendar ne to¢no doloCeni hrani, denimo tisti z ve¢ mascobe in sladkorja,
temvecl vsej. Seveda so rezultati na tehtnici zelo hitro vidni, saj zenska ze v prvih
dneh takega pocetja opazi, da se je kazalec ustavil pri dveh do treh kilogramih manj
kakor prej. "Cudovito!", si re¢e in zelo motivirano nadaljuje s stradanjem, pri tem pa
pozablja, da je te zaCcetne uspehe moc pripisati le pospeSenemu izloCanju vode, ki se
je zadrzevala v telesu. Kmalu po prvih uspesnih dneh pa kljub enakemu pocetju na
tehtnici Caka presenecenje, saj Stevilke na tehtnici niso spremenile niti za kilogram.
Zakaj?

Telo hrano nujno potrebuje, zato se na vso moc trudi shranjevati in ohranjati
energijske rezerve. Te se v telesu nabirajo v obliki glikogena, zlasti v jetrih in miSicah,
ki so namenjene za hitre in kratkotrajne potrebe, ter v obliki mascob, zlasti v
podkoznem tkivu, ki sluzijo za dalj Casa trajajoCe potrebe. Telo teh zalog ne Zeli kar
tako porabljati in ob stradanju mozganom poslje signal o "nevarnosti", ki mu prezi.
Tako lakota postaja vedno hujsa in vse bolj nadlezna. Tehtnica pa Kkljub pretiranemu
omejevanju pri hrani §e vedno ne pokaZe nobene razlike ved. Zenska je vedno bolj
brez volje in energije, vedno bolj nervozna, napeta in razdrazljiva. Edina misel, Ki ji roji
po glavi, je hrana. Nastopi trenutek, ko se skusnjavi tudi najvztrajnejSa ne more vec
upreti in sledi "prenajedanje". Vse Kar ji pride pod roko, najde najkrajsSo pot do ust,
dokler ji od sitosti ni slabo. Pojavi se obCutek blazenosti, saj je potreba po hrani
zadovoljena in lakota potesena. Naslednji dan pa... Katastrofa! Tehtnica je pokazala
enako Stevilo kilogramov, kakor dan pred zacCetkom hujSanja ali bolje re¢eno
stradanja. In e en poskus hujSanja je splaval po vodi. Zenska se vrne k starim
prehrambenim navadam in kilogrami se Se dalje kopicijo.

Ne glede na vse zgoraj zapisano pa je veliko Zensk preptiéanih, da lahko z
izpuSCanjem obrokov hitro shujsa kilogram ali dva. Na primer "Ce preskoc¢im zajtrk,
bom hitreje shujsala..."

Na prvi pogled se zdi logicno: Ce preskoclis oziroma izpustiS katerega od obrokov,
bos privarCevala kalorije, izgorelo bo nekoliko nabrane mascobe in bos hitreje
shujsala.

Zveni prepricCljivo, vendar je taka taktika le redkokdaj uspesna. Skoraj zagotovo bos
zaradi enega izpusCenega obroka do naslednjega samo zelo lacna. Morda se bos$
celo potiho tolazili "tako ali tako nisem ze ves dan niC jedla" in potem najverjetneje
pojedla celo prevec.

IzpuSCanje oziroma preskakovanje obrokov upocasnjuje metabolizem in ima
Skodljive posledice za organizem. Telo mora namrec v primeru premajhne koli¢ine
ali stevila obrokov bolj ekonomi¢no razpolagati z energijo, ki jo (Se) ima, saj je
vprasanje, kdaj bo ponovno dobilo spet kaj hrane.

Raziskave kazejo, da ljudje, ki izpusCajo obroke, Se zlasti zajtrk, ¢ez dan obicajno
zauzijejo veC hrane - Ce ze ne koli¢insko, pa je hrana, Ki jo pojedo, prevec bogata z
enostavnimi ogljikovimi hidrati in skritimi mascobami -, zaradi Cesar se odvecCne
kalorije nalagajo v telesu v obliki mascobe.

Tisti, ki uspesno ohranjajo svojo telesno tezo, imajo obroke hrane enakomerno
razporejene Cez ves dan. Priblizno pet obrokov na dan, med katerimi ne mine vec
kot 3 do 4 ure, in se jih vsak dan uziva ob priblizno enaki uri, najbolj ucinkovito
spodbuja naso presnovo.
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Beljakovine, proteini, so sestavni del vsake nase celice - gradniki vsake celice
nasega organizma; ne le misic, kot razmislja mnogo Zensk, pa¢ pa tudi koze, las,
nohtov, .. vse do imunskega sistema - in telo jih nujno potrebuje. Zato se ti
beljakovin ni treba bati. Po njih ti ne bodo zrasle velikanske miSice, za to je potrebno
nekaj vec truda in vadbe!

Kljub temu da ima zelenjava v povprecju zelo malo kalorij in je zdravju nadvse
koristna, pa nekatere Zzenske v zelji, da bi ¢im hitreje in ¢im vel shujSale, med
shujSevalno dieto ne jedo skoraj ni¢ drugega. Vendar pa so za zdravo in dolgoro¢no
uspesno dosego zelene postave in kilogramov izjemnega pomena tudi beljakovine.
Seveda pa je treba paziti, da poleg koristnih beljakovin, ne zauzijete prevec
nasicenih mascob, Ki se skrivajo v mesu ter mesnih in mle¢nih izdelkih.

Pred okoli 50-imi leti je povprecen Evropejec vec kot 40% vnesenih beljakovin dobil
iz razlicnih zrn, Zit in kruha. Danes iz teh virov vnesemo v povprecju le 17%. Kar 2/3
dnevno zauzitih beljakovin dobimo iz zivalskih virov (meso in mesni izdelki ter mleko
in mlec¢ni izdelki).

Posledica trenda takega prehranjevanja se kazejo v zdravstvenih statistikah: vedno
vecC debelosti, bolezni srca in ozilja, alergije, rakava obolenja, hormonske motnje ...

Zadostna koli¢ina zauzitih beljakovin pomaga pri kontroli telesne teze z
ohranjanjem optimalne misSiéne mase. Poskrbi pa tudi za sitost in po beljakovinsko
zadostnem obroku ne bos tako hitro la¢na - beljakovine so namre¢ bolj nasitne kot
ogljikovi hidrati ali masc¢obe. Zato naj vsak obrok, tako glavni kot tudi malice,

vsebuje beljakovine.

Beljakovine so Sibki del vegetarijanske prehrane! Vecina rastlinske hrane namrec
vsebuje nepopolne beljakovine, saj ne vsebujejo vseh aminokislin, zato bi bilo treba
manjkajoCe aminokisline dopolniti zaminokislinami iz drugih virov.

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske



3.

NAPAKA
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Morda sledi§ nekemu sploSnemu nacrtu prehrane in si prepricana, da zelo dobro
ves, kaj in kdaj jes, zato se ti ne da ukvarjati z zapisovanjem hrane. Vendar pa je tako
bolj verjetno, da bos pozabila na vse tiste majhne dodatke - prigrizke, ki si si jih
privosCila tako mimogrede ¢ez dan. Morda bos$ tu in tam celo spregledala kaksen
malo vecdji obrok, prelive in slascCice, ki niso predvideni v tvojem prehranskem
nacrtu.

Zapisi vse, kdaj, kaj in koliko jes - najbolje sproti, takoj po obroku - tako bos imela
boljsi in natancénejsi pregled nad svojo prehrano.

Razlikuj tudi med éustveno in resni¢no lakoto!

Lakota je fizioloSki proces, ki se pojavi vsake 3 do 4 ure. Ce znake lakote ignoriramo,
se lakota potuhne, funkcije organizma pa upocasnijo, zato da bi se energija bolj
ekonomicno porabljala. To seveda na daljSi rok pomeni nevarno kopicenje in
nalaganje mascob v telesu.

Mnogim pa se dogaja, da jedo tudi, ko niso dejansko la¢ni, ampak cutijo potrebo po
hrani, ko so zalostni, zelo veseli, vznemirjeni ali razdrazeni, ko so pod stresom,
nerazpolozeni ali zdolgoCaseni in podobno. Takrat gre za tako imenovano Custveno
lakoto. (Pre)poznavanje Custvenih situacij, Ki jih hoces ublaziti oziroma potesSiti s
hrano, ti lahko pomaga poiskati bolj primerne nacine za zadovoljevanje tovrstnih
potreb.

Jej, ko je ¢as za to, in ne ko so laéne tvoje o¢éi!

Ce ima$ urejen ritem prehranjevanja in zna$ posludati svoje telo, te to zmeraj
opozori, kdaj je Cas, da zadovoljis potrebe po hrani/energiji, s Cimer lahko ohranjas
zeleno telesno tezo. Torej znakov kot so zvijanje v Zelodcu, rahel glavobol,
utrujenost, razdrazljivost in zmanjsana koncentracija, ni dobro zanemarjati. Takrat je
ze skrajni Cas, da si privosCiS nekaj za pod zob. Na zalost pa, Ce pogosto izpuscas
obroke oziroma si vajena biti ure in ure brez hrane, znakov, Ki ti jih daje tvoje telo,
sploh ne znas vec razbrati.

Najbolje je razviti dnevno rutino in se navaditi,
da je vsak dan treba pojesti zajtrk, A
dopoldansko malico, kosilo, popoldansko *,- -
malico in veéerjo. Med posameznimi obroki naj R A f’\
ne mine vec¢ kot tri ure. \.,

L3
Torej ne izpuscaj obrokov in tudi jej ne zato, ker
je nekaj na mizi ali ker jedo drugi. V obeh IX
primerih tvegas kopicenje telesne mascobe in
nabiranje kilogramov. Nauciti se je treba tudi
loCevati lakoto od zeje. Mnogo ljudi, Se zlasti
zenske, spije na dan premalo tekocCine (beri >
navadne vode, saj kavice, sladke pijace, sokovi \ VI

in drugo ne stejejo).
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Samo zato, ker je neko zZivilo ozna¢eno z oznako "manj mascéob" ali " brez
sladkorja" Se to ne pomeni, da jih lahko uzivas v velikih koli¢inah. Kalorije so Se
vedno pomembne in treba je preveriti deklaracije, na kateri so zapisani tudi podatki
o hranilnih vrednosti. Tako boS lahko natanc¢neje spremljala vnos kalorij, zauzitih s
hrano.

Nekatere zenske so se v skladu z "modnimi prehranskimi trendi" odlocCile skoraj
povsem izlocCiti ogljikove hidrate iz svoje prehrane, s tem tudi sadje in zelenjavo, ki so
v vsakodnevni prehrani nujno potrebni, saj organizem oskrbujejo s Stevilnimi
koristnimi hranili. Bogati so denimo z antioksidanti, s katerimi bos (o)krepila svoj
imunski sistem, pa tudi z vlakninami, ki skrbijo za dobro prebavo in ti bodo dale
obcutek sitosti.

Za boljSo prebavo in presnovo ter ¢iSéenje telesa, dnevno zauzij

vsaj 400 - 600g zelenjave.

Ta vsebuje veliko vlaknin, ki dajejo obcutek sitosti in pospesujejo izloCanje strupov iz
telesa. VecCina ljudi dnevno zauzije le tretjino potrebne koli¢ine vlaknin. Razen
zelenjave uzivaj tudi polnozrnate izdelke in zivila, ki ne vsebujejo bele moke in
sladkorja.

vee 4

S sadjem ne pretiravaj - dnevno zados¢a, da zauzijes priblizno
200g sadja.
Ze res, da je zdravo, a vsebuje veliko naravnega sladkorja, fruktoze.

Obroki, ki temeljijo na ogljikovih hidratih, naj bodo na jedilniku pred telesno
aktivnostjo, med katero jih bos tudi dejansko potrosila. V nasprotnem primeru jih
tvoj organizem ne potrebuje veliko, zato bo odvecne "pretvoril in uskladiscil" v obliki
podkozne mascobe.

Izogibaj se oznakam "prepovedana" hrana!

Vecina zensk se loti hujSanja na vrat na nos in na pamet. Seveda najpogosteje razvije
kar nek svoj sistem oziroma dieto, med katero je cela vrsta prepovedi, in vsake toliko
zavzdihne: "Ah, vse te prepovedi!"

Prepovedano je najbolj mikavno in nikakor se ne
moresS upreti tisti Cokoladi, ki ti jo je prinesla
prijateljica. Ne razmisljaj o prepovedih, raje se
posveti sebi in se zamoti s kakSnim zabavnim
opravilom ali se odpravi na sprehod. Ko te zamika
kaj doloCenega, najprej spij kozarec vode .. morda
si bila samo zejna.

NI "prepovedane" hrane.

Prepovedovanje dolo¢ene hrane pomeni le, da si jo
bos zelela Se bolj. Enkrat bo nastopil trenutek, ko ti
bodo zavore popolnoma spustile, in takrat obi¢ajno
obstaja nevarnost, da ogrozi$ vse svoje pocetje in
se vrnes na stare tire, k starim navadam.

OPOZORILO:
Seveda v primeru zdravstvenih razlogov in drugih situacij, ki omejuje ali celo prepoveduje vnos dolo¢ene hrane,
hranil oziroma skupine zivil, tudi e ob tako veliki Zelji, ne smete popustiti.
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Precenjevanje kalorij,
potrosenih z vadbo
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Raziskave so pokazale, da ljudje tudi do 25% precenjujejo Stevilo kalorij, ki jih
"pokurijo" z vadbo. Ne glede na to, kaj ljudje mislijo, s hitro hojo ali lahkotnim tekom
po svoji soseski ne bos potrosila vseh kalorij, zauzitih z velikim kosom torte. Za to
bos potrebovala krepko vec.

Z eno urno hojo s hitrostjo stiri do pet kilometrov na uro porabis priblizno 250 do
300 kalorij. Mnogi zacetniki hodijo samo pol ure, kar pomeni porabo priblizno 125 do
150 kalorij. Kepico sladoleda pa lahko ima tudi do 350 kalorij!

“Kolikor vneses, toliko porabi!" glasi pravilo energijske bilance za ohranjanje
telesne teze.
Dajva se malo poigrati z matematiko ...
Samo 100 kalorij, ki ste jih vnesla s hrano in jih nisi porabila, bi pomenilo
v dobrih 2 mesecih 1 dodaten kilogram, v enem letu torej tudi do 6 kilogramov
dodatne telesne teze. Si se torej res zredila kar ¢ez no¢?!

Ce dnevno ustvari$ primanjkljaj priblizno 500 kalorij in se tega drzi$ en teden,

bos v tem ¢asu izgubila 3.500 kalorij, kar pomeni 'z kilograma!

Veliko ljudi lahko ta primanjkljaj doseze Ze z redno telesno dejavnostjo in majhnimi
spremembami pri prehranjevanju. S tem nacinom se bo$ izognila negativhim
posledicam strogih in omejujocih shujSevalnih diet, kot so neprestana utrujenost,
izCrpanost in brezvoljnost. Hkrati pa tudi kopi¢enju masCobnega tkiva in vracanju
kilogramov po prenehanju z dieto oziroma zaCaranemu krogu izgubljanja in
ponovnega pridobivanja kilogramov, poznanemu tudi kot "jo-jo efekt".

POZOR! Tudi pretiravanje z vadbo NI priporoéljivo!

V zelji po ¢im hitrejsih rezultatih marsikatera zenska pretirava pri telesni dejavnosti
- bodisi po kolicini bodisi po intenzivnosti. Tako pocetje vodi le do izCrpavanja,
boleCin v misSicah in ponovnega neuspeha, saj najbrz ni nikogar, ki bi zavestno
vztrajal pri mucenju in bolecini.

Ze res, da je za uspedno izgubo odveénih kilogramov treba spremeniti nagin zivljenja
iz neaktivhega v aktivhega, a s pretiravanjem ne bos imela prav nobene dolgorocne
koristi. Ob izbrani telesni dejavnosti moras uzivati in se pocutiti varno. Zato izberi
sebi primerno telesno dejavnost, Ki jo bos z uzitkom izvajala in jo brez tezav uvrstila v
svoj dnevni urnik. Spoznati moras, da to ni izguba Casa in denarja, saj se bo vecja
sposobnost organizma odrazala tako na videzu, zdravju in pocutju kakor tudi na
drugih podrocjih Zivljenja. Ko se bos lotila telesne dejavnosti, boS spoznala nove ljudi
in se zabavala. Ceprav se je vCasih tezko odpraviti na telovadbo, na kolo, sprehod,
aerobiko, plavanje,.., boS ugotovila, da se po vsaki rekreaciji bolje pocutis. Ce bos
redno telesno dejavna, se pravilno prehranjevala in tako vzdrzevala optimalno
telesno tezo, bos ugotovila, da je zivljenje naenkrat lepse.

Priporocam ti vkljuCitev v eno izmed skupin, ki jih vodi usposobljen vaditelj,
inStruktor ali trener. Sicer pa v prostem Casu izbiraj Se med dodatnimi sezonskimi
Sportnimi dejavnostmi kot so hoja v naravi, vadba na trim stezi, kolesarjenje ... pozimi
morda smucanje ali drsanje ...

In NE pozabi! Intenzivnost je pomembna - biti mora zmerna in NE pretiravaj!

Prosi strokovnjaka, da ti pokaze ciljne vaje, primerne za tvojo stopnjo telesne
pripravljenosti in izraCuna obmocje srénega utripa, pri katerem bos dosegala
najboljSe ucinke.

Vsakodnevno vsaj 30-minutno gibanje, ob katerem se pospesi sréni utrip in se

malce prepotis, je torej dobrodoslo ne le za ohranjanje gibljivosti in zdravja, pa¢
pa tudi za u¢inkovitejSe nadziranje telesne teze.

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske



NAPAKA

Merjenje uspeha samo s
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Ce si tudi ti ena tistih, ki je Zze kdaj v Zivljenju hujSala, najbrz pozna$ obdutek na eni
strani veselja in zadovoljstva, ko tehtnica pokaze manj kilogramov, na drugi strani pa
obcCutek jeze in razoCaranja, ko Kljub "pridnosti" in zavzetosti ostane Stevilka ista ali
pa je celo malo visja.

Prav zaradi slednjega je dobro, da te v procesu oblikovanja postave in doseganja
zelene telesne teze spremlja strokovna oseba. Znala bo analizirati tvoje pocetje in ti
povedati, kaj se dogaja, kje se je morda zataknilo, kaj bi bilo dobro spremeniti ..
VCasih pa je ista ali morda celo za kaksen kilogram visja Stevilka posledica
prilagajanja telesa na nove prehranske in gibalne navade, ko telo Se ni dojelo, da
zauzite hrane ne rabi vec¢ skladisciti in nalagati.

Daj si malo Casa, in Ce res vse pocnes, kot je treba, se bo tudi teza kmalu uredila.

Vsekakor ti priporo¢am, da si na zaCetku hujSanja izmeri$ svoje obsege (roke, prsi,
pas, boki, stegna). MasCoba tehta veliko manj kakor miSice in Zenske so pogosto
presenecene, ko lahko imajo kljub nespremenjenim kilogramom manjse obsege.

Ne pozabi pa, da edini pokazatelj tvojega uspeha niso Stevilke na tehtnici. Razmisli
tudi o svojem novem pocutju, zdravju, energiji, ... Tudi to, da morda ponoé¢i bolje
spis, da lazje prides pes v ¢etrto nadstropje, da se ne zadihas ve¢ pri zivahni igri z
otrokom, da te ne bolijo ve¢ hrbet in kolena ... vse to so uspehi, ki jih tehtnica ne bo
pokazala.

Zdravo in uravnotezeno prehranjevanje v kombinaciji z rednim zmerno intenzivnim
gibanjem, pa zmanjsuje tudi Stevilne dejavnike tveganja za nastanek nenalezljivih
kroni¢nih obolenj kot so zviSan holesterol, zviSan krvni tlak, zvisan sladkor v krvi,
debelost,... ZmanjSuje pa tudi tveganje za razvoj sr¢no zilnih obolenj, rakastih
obolenj, sladkorne bolezni tipa Il in drugih.
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prevec sprememb naenkrat
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Marsikatera zenska, ki se odlocCi za hujSanje, Zeli izgubiti ¢im vec kilogramov v ¢im
krajSem Casu. Ko je Cisto shirana od stradanja oziroma premalo hrane in morebiti
preveC naporne telovadbe ugotovi, da uspeh tudi po prvem mesecu sploh ni tako
"neverjeten".

"Tri dni sem Ze na dieti, pa nobene spremembe!"

in vrne se k starim prehranjevalnim navadam. Kilogrami se spet zac¢no nabirati in
obicajno se jih nakopiCi celo veC kot jih je imela pred zaCetkom tega sicer
neuspelega hujsanja.

Ce si se do zdaj v glavhem prehranjevala zunaj ali velikokrat jedla hitro pripravljeno
hrano kar na poti, potem pa zeli§ prakticno Cez noC vse spremeniti - tako glede
prehrane kakor gibanja in razmisljanja - si si nalozila preve& zahtev naenkrat! Ze res,
da obstajajo ljudje, ki jim uspe naenkrat uvesti veliko sprememb v prehrani in nac¢inu
zivljenja, vendar je dolgorocno bolje in uspesSneje, Ce se vecina sprememb uvaja
postopno, korak za korakom.

Ce zeli§ naenkrat in v celoti spremeniti svoj zivljenjski slog, obstaja velika verjetnost,
da se bo$ Ze vnaprej obsodila na neuspeh. Raje se odloCi za postopno uvajanje
majhnih sprememb, za katere ves, da se jih bos lahko drzala oziroma da bos lahko
tudi dolgorocno pri njih vztrajala.

Ne pozabi, da vse te odveéne kilograme nisi dobila v nekaj dnevih ali mesecih in jih
tudi izgubila ne bo$ ¢ez no¢. Nekaj, kar se je nabiralo ve¢ let, ne mores izgubiti v
enem mesecu! Dobra novica je, da lahko odvecne kilograme izgubis veliko hitreje,
kot si jih pridobivala. Zdravo, uc¢inkovito in uspesSno hujSanje pa vseeno traja nekaj
meseceyv, vCasih tudi nekaj let.

Zdravo in ucinkovito hujSanje pomeni izgubo pol do enega kilograma na teden.
Vmes nastopijo tudi poCasnejSa obdobja in celo obdobja, ko telesna teza kljub vsem
ukrepom stoji. Bodi dosledna, vztrajna in potrpezljiva. Hkrati pa ne bodi do sebe
prevec Kriti¢na, bodi si dobra prijateljica in si nudi moralno podporo. Imej se rada.
Ne pricakuj preveC na enkrat oziroma ne bodi razoCarana, ¢e se vmes proces
hujSanja upocasni ali celo malo zastane.

-

0 B -
"Carobna palica", s katero bi zamahnila, in bi f}f , »'
takoj izginili vsi odveéni kilogrami, NE 'mk'
obstaja. Edina "¢udezna" resSitev za dosego M
Zelene postave in kilogramov se skriva v a
kombinaciji zdrave uravnotezene prehrane s i
primernim kaloriénim vnosom, redne in
zmerno intenzivne telesne dejavnosti, dovolj
pocitka in kakovostnega spanca ter prave
miselne naravnanosti. Brez vsega nastetega
je trajna izguba kilogramov postavljena pod
velik vprasaj.

L e o
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Tvoje misli so zelo pomembne!

Ali ti veCkrat po glavi rojijo spodnje misli?
"Nikoli ne bom shujsala!"
"Kako zelo sem debela!"
"Kaj bi se sploh trudila, saj mi tako nikoli ne uspe!"
"Vse sem Ze poskusila, pa ni¢ ne deluje!"
"Debelost imamo v druzini, ni¢ ne morem za to!"

Izogibaj se negativnih misli in se raje poskusaj osredotociti na bolj pozitivne,
tiste, ki ti bodo pomagale pri doseganiju ciljev.

Ce se kdaj zaloti§ pri razmisljanju: "Podutim se debelo!", najprej poskus$aj
opisati svoje razpolozenje. Si jezna? Zalostna? Te kaj skrbi ali te je Sesa
strah? Se ne pocutiS varne v svojem zivljenju? Debelost prav gotovo NI
razpolozenje.

Ne pozabi: "HujSanje se zacne v glavi!"

Ko se bos resnic¢no in iskreno odlocila, da bos spremenila svoj zivljenjski slog,
in spremembe, Ki so za to potrebne, tudi zacCela udejanjati v svojem
vsakdanjem zivljenju, se bodo mascobice zacCele topiti, centimetri in
kilogrami pa izginjati. Nihce ne more nicesar narediti namesto tebe. In Cetudi
v mnogih salonih obljubljajo Cudezne rezultate, ti ne bodo trajni, ¢e se bos po
opravljenih terapijah vrnila k starim zivljenjskim navadam.

In Se ...

"Ko shujsam, bom za vselej prenehala z dieto!"

Morda je najpogostejsi vzrok neuspelih poskusov izgube odvecnih
kilogramov prav dejstvo, da zenske o programu hujSanja ne razmisljajo kot o
trajni spremembi prehranjevalnih navad. Med hujSanjem je veclina zensk
obsedenih z nizko kalori¢no hrano. Takoj ko dosezejo zeleno tezo, se vrnejo k
slabim prehranjevalnih navadam. Preden dojamejo, kaj se dogaja, se
izgubljeni kilogrami vrnejo. Obicajno Se kaksen vec.

Za uspesno hujSanje je NUJNO TREBA
spremeniti slabe navade, zaradi katerih si se
zredila, in sprejeti to kot nacin zivljenja.
Seveda pa ne smes$ pozabiti Se na redno in
zmerno gibanje, na primeren pocitek in
kakovosten spanec, ter na svoje misli.
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To je seveda le nekaj najpogostejsSih napak, ki jih pocnejo zenske, ko zelijo
shujsSati. Skozi svoje veC kot 34-letno delo z razlicnimi ljudmi, sem videla in
sliSala ze marsikaj - od velikih uspehov do Se vecjih neuspehov. Tako bi lahko
kar pisala in pisala. Ampak naj poleg vsega do sedaj zapisanega vse skupaj
strnem v dva klju¢na stavka:

SKRIVNOST za dosego oziroma vzdrzevanje zelene postave
in kilogramov se skriva v trajni spremembi tako prehrane
in prehranjevalnih navad, telesne dejavnosti in uvedbi
izvajanja ciljnih vaj, kakor tudi miselne naravnanosti,
predvsem s spreminjanjem omejujo¢ih podzavestnih
prepri¢anj in miselnih vzorcev. Zanemarjati pa ne gre niti
ustreznega pocitka in kakovostnega spanca.

Na naslednji strani pa te Caka en BONUS,
kot NAGRADA, ker si knjigo prebrala ze skoraj do konca.
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30 napotkov za LEPO ZDRAVO FIT POSTAVO

1.JEJ 5 do 6 manjsih obrokov na dan oziroma jej na vsake 3 - 4 ure.
2.NE stradaj! Prehranjuj se redno in ne izpuscaj obrokov.
3.Za vsak obrok si vzemi €as in ga pojej v miru. Mozgani potrebujejo
priblizno 20 minut, da zaznajo obcutek sitosti. Zatorej ne jej stoje in med
delom.
4.UZIVAJ pestro, sezonsko in lokalno pridelano hrano.
5.Upostevaj glikemicni indeks in glikemicno obremenitev obroka - izbirajte
hrano z nizkim ali najvec¢ srednjim Gl!
6.NIKOLI NE izpusti zajtrka - obroka, ki ga zauzijes najkasneje v roku 30 do
60 minut, od kar si se zbudila in vstala iz postelje.
7.Tudi vecerji se NE odpovej. Vendar naj bo ta lahka, s katero si ne bos
preobremenila prebave, in pretezno beljakovinska.
8.Za kosilo, nekateri celo za vecerjo, se marsikdo prevec naje, dokler jih ze
posteno ne tisCi v zelodcu. Jej pocasiin NEHAJ jesti, ko zaCutis prvi
obclutek sitosti. Obilni obroki, Se posebno med delovnim ¢asom,
zmanjsujejo delovno storilnost in utrujajo!
9.Dnevno zauzij priblizno 200g sadja in 400 do 600g zelenjave!
10.SADJE uzivaj v dopoldanskem Casu, v popoldanskem daj raje prednost
zelenjavi.
11.Listov zelenjave nikoli ne namakaj v vodi, Se posebno ne, ko je ze
narezana (denimo solato), saj tako izgubljajo svoje hranilne vrednosti!
12.Hrano pretezno kuhaj ali dusi v malo vode.
13.1zogibaj se gosc¢enju hrane in omak z moko! Raje uporabi vec¢ zelenjave.
14.Meso uzivaj v zmernih koliCinah in predvsem pusto. Lahko ga kuhas, dusis
ali peces brez oziroma z malo kakovostne mascobe. Izogibaj se cvrtju.
15.1zogibaj se pecivu, slasCicam in drugim sladkarijam, Se posebno
industrijsko pripravljenim. Obcasno si lahko privoscis tiste bolj zdrave, Ki
si sijih pripravila sama brez belega sladkorja, brez bele moke ...
16.1zogibaj se industrijsko (pred)pripravljenim jedem!
17.Bodi Zmerna pri uzivanju pozivil (kava, pravi ¢aj ...) in omeji kolicine
zauzitega alkohola!
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30 napotkov za LEPO ZDRAVO FIT POSTAVO

18.PiSi Dnevnik prehranjevanja, v katerega si vsakodnevno zapisuj vso zauzito
hrano in teko&ino. Ce zeli$ (s)huj$ati, ga bos lahko pokazala strokovnjaku, Ki
ti bo v skladu s tvojimi zeljami in potrebami pripravil ustrezen prehranski
nacrt.

19.VSAK DAN bodi vsaj 30 minut zmerno telesno dejavnal

20. 2- do 3-krat tedensko izvajaj namenske in ciljno usmerjene vaje za
oblikovanje telesa.

21.Vadbeni program, prilagojen tvoji telesni pripravljenosti, sposobnostim,
zeljam in potrebam, naj pripravi trener, ki te bo naucil tudi pravilne tehnike
PAEIEIRERZIE

22.Pisi Dnevnih telesne dejavnosti, v katerega bos sproti vpisovala vse
telesne dejavnosti.

23.Za izgubo 1kg telesne teze je treba porabiti 7.000 kCal! Zatorej ze razlika
500 kCal na dan, ki jo ustvaris z urejeno prehrano in telesno dejavnostjo,
pomeni priblizno pol kilograma na teden.

24.PAZI na svoje MISLI, svojo samopodobo, spanec, pocitek, obvladovanje
stresa in stresnih situacij ...

25.Ceni se in IMEJ SE RADA! Prav in lepo je, da pomagas drugim, da skrbis
zanje, ampak, ¢e to hocCes Se naprej pocCeti zdrava, sre¢na in zadovoljna,
najprej (po)skrbi zase in prijazno postavi meje, se nauci brez slabe vesti reci
"NE" in se postavi na prvo mesto.

26.VSAK DAN si vzemi vsaj 15 minut za meditacijo oziroma globoko sproscan;.
Naj bo to ¢as popolnoma in samo zate, Cas, ko se popolnoma "odklopis".

27.Pri udejanjanju zgornjih napotkov bodi DOSLEDNA, POTRPEZLJIVA in
VZTRAJNA! Vredno je! Tvoje telo ti bo nadvse hvalezno!

Predlagam, da piSesS Dnevnik prehranjevanja, v katerega si vsakodnevno zapisujes
vso zauzito hrano (ure, vrsto, koli¢ine), ter Dnevnih telesne dejavnosti, v katerega
bos vpisovala vse telesne dejavnosti. V njiju lahko vpises tudi svoje pocutje.

Doslednost in strpnost pri prehranjevanju ter redna telesna vadba in vztrajnost so
zagotovilo za uspesno zmanjSevanje in kasneje tudi vzdrzevanje telesne teze.

SKRIVNOST za dosego oziroma vzdrzevanje zelene postave in kilogramov se skriva
v trajni spremembi tako prehrane in prehranjevalnih navad, telesne dejavnosti in
uvedbi izvajanja ciljnih vaj, kakor tudi miselne naravnanosti, predvsem s
spreminjanjem omejujoCih podzavestnih prepricanj in miselnih vzorcev.
Zanemarjati pa ne gre niti ustreznega pocitka in kakovostnega spanca.
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Pravkar si se prebila skozi 7 najpogostejsih napak, ki jih po¢nejo zenske, ko
zelijo shujsati. Zdaj, ko jih poznas, se jim bos v prihodnje lazje izognila in z
njimi ne bos ve¢ spodkopavala svojih Se tako dobrih namenov in konénega
uspeha. Dejstvo je, da zeleno postavo in kilograme lahko dosezes tudi TI!

Moj namen s tem pisanjem je bil, da ti te napake priblizam in pomagam
ozavestiti, saj se zavedam, kakSno ogromno razliko lahko z njihovim
obvladanjem dosezes.

Tudi ¢Ce Se vsega ne razumes v popolnosti, ali pa so se ti ob zapisanih
razlagah porodila nova vprasanja, je ZDAJ trenutek, da narediS svoj
naslednji korak.

Verjamem, da si zelela e-knjigo 7 NAJPOGOSTEJSIH NAPAK PRI HUJSANJU z
dolo¢enim namenom in vprasanji. Verjamem tudi, da si med branjem
dobila vsaj nekaj odgovorov.

Ce ti odgovori vsebujejo napotke, namige ali usmeritve, kako bo$ v
prihodnje lazje dosegla Zeleno tezo in kilograme, bom pocascCena, Ce te
bom smela spremljati del poti.

Z veseljem ti bom pomagala pri tem, da bos iz cone udobja stopila v cono
odliénosti. V cono, kjer se bos res iskreno dobro pocutila v svoji kozi, imela
dovolj energije za vse dnevne naloge in opravila, se znebila odvecnih
mascobnih oblog in kilogramov ter oblikovala svojo lepo zdravo fit
postavo.

Zelim ti, da vse zapisano uporabi$ kot korake k svoji novi podobi in po&utju.

Manuela Pendl
Trenerka & Life Coach

"Ni ti treba biti odlicna,
da zacnes,
moras pa zaceti, da lahko
postanes odli¢na!

i
.-)ﬂ. {

Klikni tudi TUKAJ in skoCiS na mojo spletno stran, Kjer bos izvedela veC o
meni, o mojih programih, .. med BLOGI pa boS$ nasla tudi Stevilne njami
RECEPTE ...

MANUELA PENDL, trenerka in mentorica za zenske


https://www.manuelapendl.com/
https://www.manuelapendl.com/blog

Za konec pa Se ...

kaj naj bo TVOJ NASLEDNJI KORAK?

Tudi 1.000 kilometrov dolga pot se zacne s prvim korakom. Vem, da bi najraje bila ze
pri zadnjem koraku oziroma na cilju - imela postavo in kilograme, Ki si jih zelis, a
nekje je treba zaceti, nato pa korak za korakom vztrajno in dosledno nadaljevati.

Ce bos potrpezljivo, dosledno, z odlo¢nostjo in voljo izvajala vse potrebno, bos prav
gotovo prikorakala do svojega cilja.

Dobljeno e-knjigo z vsemi nasveti in napotki si torej prebrala do konca. In resnic¢no si
zelis doseci lepSo postavo in manj kilogramov brez stradanja, odrekanja, mucenja in
trpljenja.

Tokrat se zeliS tega lotiti, kot je treba, zato te zdaj prav gotovo zanima, kaj naj bo
tvoj naslednji korak?

Vabim te, da se prikljucis v katerega od mojih programov ...

V 3-mesecni_program Adijo,_kile!™, v katerem bo$ 90 dni delezna individualne
obravnave, vodenja in spremljanja, vodene (spletne) vadbe za oblikovanje telesa,
jedilnikov, receptov, Stevilnih napotkov, nasvetov in usmeritev, rednega
spremljanja, podpore in motivacije, ki ti bodo omogocale, da se na poti do
udejanjanja tistega, kar si resnic¢no zelis, izognes mnogim napakam in pastem, ki so
ti Ze tolikokrat preprecile doseci zeleno postavo in kilograme.

Program Adijo, kile! z Manuelo Pendl vkljucuje:

-tedenske JEDILNIKE z RECEPTI

-tedenske video in pisne vadbene programe za doma

-posnetke vodenih VADB za oblikovanje telesa iz Facebook Live programa
-antistresne VADBE za manj bolecCin v hrbtu in lazje obvladovanje stresa
-MEDITACIJE za sprostitev, lazje obvladovanje stresa in pomoc¢ pri hujSanju
-tedensko SPREMLJANJE NAPREDKA

-90 dni e-mailov s koristnimi NAPOTKI, NASVETI in USMERITVAMI

-mojo PODPORO in MOTIVACIJO

-dnevnike, delovni zvezke, pisne materiale in Se mnogo drugega ..., vam ostanejo za
zmeraj in jih boste lahko uporabljali tudi kadarkoli po zaklju¢ku s programom

Za ve& informacij klikni zgoraj na naziv programa ... ali mi PISI na mail:
pendl.manuela@gmail.com

\\ w\——

Klikni tudi TUKAJ in skoci$ na mojo spletno stran, kjer bos izvedela ve¢ o meni, o mojih
programih, .. med BLOGI pa bos nasla tudi Stevilne njami RECEPTE ...
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POSTAVNA in FIT

Wiy,

V 8-tedenskem programu Postavna in Fit boS 2-krat tedensko prejemala e-
maile s tedenskimi jedilniki in recepti, Stevilnimi (avdio in video) napotki,
nasveti in usmeritvami, podporo in motivacijo, posnetki vadb iz Facebook
Live programa (dostop preko YouTube), meditacijami, .. Vse z namenom, da
se na poti do udejanjanja tistega, Kar si resnicno zelis, izogneS mnogim
napakam in pastem, ki so ti ze tolikokrat preprecile doseci zeleno postavo in
kilograme.

8-tedenski program Postavna in Fit vkljucuje:

-tedenske JEDILNIKE z RECEPTI

-posnetke vodenih VADB za oblikovanje telesa iz Facebook Live programa
-antistresne VADBE za manj bolecCin v hrbtu in lazje obvladovanje stresa
-MEDITACIJE za sprostitev, lazje obvladovanje stresa in pomoc¢ pri hujSanju
-koristne NAPOTKE, NASVETE in USMERITVE

-dnevnike, delovni zvezke, pisne materiale in Se mnogo drugega ..., Ki jih
boste lahko uporabljali tudi kadarkoli po zaklju¢ku s programom

Za ve& informacij klikni zgoraj na naziv programa ... ali mi PISI na mail:
pendl.manuela@gmail.com
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4-tedenski NAGRT ,,
POLETNO POSTAVO

Pondl

V programu 4-tedenski NACRT za POLETNO POSTAVO je kratek program, kot
odgovor na vpraSanje: "Manuela, ali lahko pripravis nekaj kratkega, hitrega,
ucinkovitega ... tako na hitro za pred poletjem ... da Se mickeno postimam-o
postav'co za kopalke, za na plazo, za poletne oblek'ce in kratke hlace ...???"

V STIRIH tednih bo$ z mojimi e-maili prejela dva jedilnika s slastnimi recepti, 12
FitBody VADB za oblikovanje lepe postave (posnetki programa, izvajanega kot
Facebook Live), 2 Cudoviti MEDITACIJI, 4 avdio posnetke z NASVETI, NAPOTKI in
USMERITVAMI, kako se izogniti najvecjim in najpogostejSim pastem in napakam,
Ki jih zenske poc¢no pri hujSanju PODPORO in MOTIVACLJO, ...

DOSTOP do vseh VSEBIN programa ti OSTANE ZA VEDNO, da lahko telovadis,
meditiras, se sproscas, ..., ko si pri volji in Casu, ... po zelji tudi veCkrat tedensko
0z. po zaklju¢ku s programom. Vse z namenom, da se na poti do poletne postave
mickeno bolj na hitro izognes mnogim napakam in pastem, ki so ti ze tolikokrat
preprecile doseci zeleno postavo in kilograme.

Program 4-tedenski NACRT za POLETNO POSTAVO vkljuéuje:

-2 tedenska JEDILNIKE z RECEPTI za vsak dan

-8x video vodeno VADBO za oblikovanje telesa iz Facebook Live programa

-4x anti-stresne VADBE za manj bolec¢in v hrbtu in lazje obvladovanje stresa

-2x MEDITACIJO za sprostitev, lazje obvladovanje stresa in pomoc¢ pri hujSanju
-koristne NAPOTKE, NASVETE in USMERITVE (pisno in avdio posnetki)

-dnevnike, delovni zvezke, pisne materiale in Se mnogo drugega ... , Ki jih bos$
lahko uporabljala tudi kadarkoli po zaklju€ku s programom

Za ved informacij klikni na naziv programa .. ali mi PISI na mail:
pendl.manuela@gmail.com
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Od Zensk zelo pogosto, zlasti pred poletjem, dobim vpraSanje:
"Manuela, KAKO naj oklestim par kilogramov in se znebim mascobe
okrog pasu? Hkrati pa izboljsam svoje pocutje
in se napolnim z energijo? Je to sploh mogoée ?"

Evola ....

Na osnovi svojih ve¢ kot 35-letnih IZKUSENJ in ZNANJA ter filozofije
prehranjevanja z upostevanjem GLIKEMICNEGA INDEKSA (Gl) in
glikemi¢ne obremenitve obrokov, sem pripravila 2-tedenski JEDILNIK za
manjsSi obseg pasu, lepo postavo in super pocutje, s katerim se bos lahko
bodisi znebila kakega viSka kilograma in telesne mascobe ali pa "samo"
bolje (po)skrbela za svojo vitalnost in mladostni videz.

Ce Ze vsaj malo poznas moje jedilnike, ves, da so ENOSTAVNI in
RAZNOLIKI, vklju¢ujejo zivila, ki jih dobis prakti¢no povsod ... predvsem pa
ob njih NISI la¢na.

Ker pa gre pri uravnotezenem nacinu prehranjevanja zmeraj za kombinacijo
zdrave in sveze HRANE ter GIBANJA, ki je ¢loveku prirojeno in nujno za
zdravje, sem sem odlocila, da 2-tedenskemu JEDILNIKU dodam tudi TRI pol-
urne VADBE, s katero si bos lahko pomagala ucvrstiti svoje miSice in
oblikovati svoje telo ter se razgibati in sprostiti.

V mozganih se namrec¢ med gibanjem v mozganih sproscajo posebni
hormoni - "hormoni SRECE in DOBREGA POCUTJA".
In enako je z dobro hrano in prehranjevanjem.
Zato je odlicno, ko lahko razveselimo svoje brboncice in
obenem (po)skrbimo za svojo VITALNOST in dobro POCUTJE.

JEDILNIKI, RECEPTI,
NASVETI in VADBA

“14-dnevna Gl QIETA” ali
“14 dni za MANJSI TREBUH”
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Kontakt:
pendl.manuela@gmail.com
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B0ODI SVOJA
NAJBOLJSA
RAZLICICA

Programi za Zenske

FitBody Vadba - FitPod48 - FitPri5e
AdijoKile - PostavnalnFit - PoletnaPostava
Primavera - RojeniZaSreéoInUspeh
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Sem TRENERKA skupinske in individualne VADBE, kreatorka celostnega programa HUJSANJA
Adijo, kile! in Stevilnih drugih programov za zdrav Zivljenjski slog.

Sem certificiran Prehranski in Life Coach, Pranic Healing terapevtka, izvajalka Access Bars® in
drugih telesnih procesov, Promotorka Zdravja. Predvsem pa sem MENTORICA Zenskam, ki jim s
svojimi znanji in izkusnjami pomagam na poti do (bolj) srecnega, zdravega, aktivnega Zivljenja.

Sem AVTORICA okoli 500 razlicnih ¢lankov in avtorica vec knjig: priro¢nika "AKTIVNO
ZIVLIENJE - zdravo Zivljenje", knjige za otroke "ZAKAJ je palcka Skakalcka bolel trebuscek?" ter
e-knjig "Velika Knjiga AFIRMACLJ", “Tvoje NAJBOLJSE LETO” ter "Vodnik za (bolj) zdrav HRBET",
"14-dnevna GI DIETA" in “10-dnevna MEDITERANSKA DIETA”.

Rada se u¢im novih znanj in vescin ter "RAZISKUJEM" Zivljenje. Neizmerno pa uzivam kot
MAMA dveh ¢udovitih otrok, ki sta moja velika ucitelja.

Ze 34 let VODIM skupinske in individualne VADBE, PREDAVAM ter PISEM ¢lanke in knjige.
Vsake toliko moderiram dogodke in vodim TV oddaje (VITAFit, Nov Dan, Halo zdravnik, Na obisku), s
katerimi Zelim ljudi spodbujati k bolj srecnemu, aktivhemu in polnemu Zzivljenju.

Zadnjih 25 let najvec ¢asa in pozornosti namenjam individualnim in skupinskim programom za
oblikovanje postave in huj$anje, pa tudi projektu za osebno rast ROJENI za SRECO in USPEH™ .
V zadnjem obdobju pa vedno vec¢ ¢asa namenjam tudi PODJETJEM in razlicnim aktivnostim v
okviru Promocije ZDRAVJA na DELOVNEM MESTU.

Tako kot sem pomagala Ze na stotine Zenskam po vsej Sloveniji "ZRIHTATI" njihove KILE, doseci
lepso in ¢&vrstejSo POSTAVO, bolj§e POCUTIJE, izboljsati njihovo SAMOPODOBO in
SAMOZAVEST, sem lahko tudi tvoja mentorica in te korak za korakom peljem po poti do Zelenega
cilja, ter da bos bolj ZADOVOLIJNA v svoji kozi in SAMA S SEBOJ.

Na voljo sem ti s programi za HUJSANJE in OBLIKOVANJE TELESA, z vodeno individualno ali
skupinsko  VADBO - tudi na daljavo preko spleta, z JEDILNIKI in recepti, z vodenimi
MEDITACIJAMI - v Zivo ali na daljavo preko spleta, s stevilnimi NAPOTKI in USMERITVAMI za
vsak dan, ... in z INIDIVIDUALNIMI mentorsko-svetovalnimi POGOVORI.

Z najvecjim veseljem pa se s teboj (in za podjetje, kjer delas), dogovorim tudi za predavanja ali
delavnice, ki jih izvedem v okviru Promocije ZDRAVJA na DELOVNEM MESTU.

H’MIL”‘
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4 pendl.manuela@gmail.com

070 730 166

PoisCi me na

Facebooku, Instagramu ali LinkedInu
ali skoc¢i na moj YouTube kanal
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