Korespondence v ramci "Tydne zdravého stravovani s nasledkem hubnuti"
12.3-18.3.2017

11.3.2017:

Zdravim vSechny spolutcastniky naseho ocistné-hubnouciho zeleného tydne!

Zaciname jiZ zitra. Tak se jdéte jesté honem najist

Ted vainé - preji nam vsem pevnou vali!

A kdo do toho jde s nami poprvé, nebojte, hlad nebyva. Je ale potfeba trochu krotit chuté...

Jesté jednou shrnuji podminky:

- budeme jist prevazné zelené potraviny v davkovani doporu¢eném MUDr. Lacinou tj. 80 chlorell nebo 8 IZi¢ek
jeCmene v pribéhu dne nebo jakakoliv kombinace napt. 40 chlorell a 4 1Zicky jeémene nebo 60 chlorell a 2 1Zicky
jeCmene

- povoleno je 1 normalni jidlo denné - napf. obéd.

- po celou dobu je tfeba hodné pit neperlivou vodu

- doporucuji tplné vynechat alkohol a kavu.

A pokud chcete znat vysledky, doporucuji se na zac¢atku zméfit (hlavné pas, boky, stehno), ma to mnohem lepsi
vypovidaci hodnotu nez vazeni.

Své postiehy i dotazy klidné pisté ostatnim - staci odpovédét vsem na tento e-mail.

UZijte si to a at se splni Vase ocekavani!

Marcela

13.3.2017:

Zdravim spoluhubnouci,

tak mame prvni den za sebou.

(A myslim, Ze je to jeden z nejhorsich, protoZe vikendy doma jsou nejtézsi).

Psala jsem si s kamaradkou Janou o tom, Ze mam chut na kafe a Ze se nad sebou budu muset v tomto sméru
zamyslet. A ta mi poslala:

"Kafar nejsem, piju obcas na chut, takze problem nemam, ale ty ho mas rada, to vim;-)

Ovsem mame dnes oslavu, tak budu statecna, dam si obed a finito."

To opravdu obdivuju.

A doufam, Ze jste také odolaly svodim :-)

A myslite, Ze je mozny, Ze uz dnes rano jsem lépe dopnula dZiny?

(No mam zméreno, takze uvidim v sobotu)...

Krasny den, Marcela

P.S. Pokud mate néjaké postiehy, odpovézte vSem na tento e-mail.

Ahoj holky,

moc vas vsechny zdravim. VCera jsem jesté jedla normalné, méla jsem pocit, Ze mam zacit tou pllnoci. Dneska to
zatim probiha v pohodé, uvidime vecer...

Do hubnuti jsem se pustila, protoZze uz jsem zhubnout potfebovala - véera jsem méla na vaze 77kg a také jsem
vyslySela volani mého téla po ocisté. Pfipadalo mi, Ze uz dlouho jsem dostéavala signaly, Ze mam zmeénit stravu. A
jesté navic to pro mé Uplné nadherné vyslo - jsem ucitelka a tento tyden mam prazdniny. Tak se mdZu vic vénovat
sama sobé...

Docela uz se na to hubnuti tésim, jestli ma ¢lovék vic energie, to je fajn. V posledni dobé jsem méla takové dost velké
propady, citila jsem se hodné vycerpana...Tak se téSim na zménu :-)

Zatim ahoj, Eva



Zdravim vSechny odvazné!

Vcera jsem zacala jesté snidani, ale pak odolala cely den, a to také i pfes rodinnou oslavu s mnoha lakadly.

Hlad jsem neméla, bohuzel k veceru se dostavila bolest hlavy a pti snaze to zahnat jesté spoustou vody, jsem
nakonec zvracela. Jedno pozitivum - opravdu témér neutralni voda s chlorellou :-)

Neubranila jsem se ale ani Iéku, protoZe takovouto bolest prosté nezaspim, ta sama neprejde.

Zvladl to vsak synklv panadol cipek :-)

Dnes jsem méla obidek a snad uz bude hlava v pohodé.

Drzim vSem, a to i sobé, pésti.

Sice nepotrebuiji prilis zhubnout, ale potfebovala bych poradnou ocistu, stdle mam néjaky ekzém na noze a rada bych
vidéla néjakou spojitost s hu¢enim v usich a zdkalcich v oku, na ktery o¢ni doktor nedoporucil nic, kromé
wobenzymu, Ze by mohl pomoci :-)

Eliska

Ahoj vsem statecnym;-)

muj prvni den byl fajn, i pres zminenou oslavu;-)

Dala jsem si sice vic jecmene(6 Izicek-davam si do sklenice 2 1z.), chlorelly 40 a v poho. K veceru mi krucelo v brisku,
tak jsem si udelala zazvorovy caj a bylo:-)

Rekla jsem si, ze se vazit a merit nebudu, az za tyden (jako Marcelka), ale fakt je, ze clovek rychle oplaskne (proto ty
dziny Marcel;-)

Kazdopadne je mi moc dobre a citim vic energie. Mam zelene hubnuti uz jednou za sebou a dokonce i detox pobyt
pouze na tekute strave, takze to znam a o ucincich nepochybuji.

Slunicko nam sviti a my misto jarni deprese budeme plne energie, zdrave, krasne.. a ten, kdo neveri, ze to jde, at si
chyti kocoura;-))

Tak se drzte devcata!

Preji vsem krasny a uspesny tyden.

Packo Jana

Tak to budu radéji hubnout takhle nez chytat kocoura...

IkdyZ kdyby utikal dost rychle, tak by to taky mohlo fungovat :-)

Marcela

Zdravim a vitdm mezi nami dalsi 3 prihlasené :-)

Nasi pfedchozi komunikaci najdete nize v tomto e-mailu.
Jinak ja se musim pochvalit - dnes jsem dalSi den zvladla bez kafic¢ka. Byla jsem na obédé s kamaradkou a chvilku
jsem si zahrdvala s vymluvou, Ze to kafco je pfece soucast obéda, ktery je povoleny. Ale vydrzela jsem. Vzhledem k
mé chuti na kafe jsem se opravdu rozhodla, Ze si dokazu, Ze tyden bez néj zvladnu a aZ skoncim, budu si davat jen 1
denné. Prosté se nehodlam nechat ovladat :-)
Jo a mam jesté 1 postieh - zjistila jsem, Ze mi az tak nevadi pust, ale jsem néjak lind jit si namichat je¢men vickrat za
den. A predstavte si, Ze od vcerejska mj 6-lety syn Adamek chce po mé jecmen i nékolikrat pres den. No a kdyz ho
micham jemu, namichdm samoziejmé i sobé. Jak to vi???
A jak to dnes Slo Vam?

Méjte se moc fajn,

Marcela

P.S. Doufam, Ze Elisky zvraceni je jen shoda nahod a ne reakce na zelenou ocistu!!!



16.3.2017:
Krasné odpoledne dévcata,

denné néjakychto pokrm. Citim se dobre, i kdyz probiha néjaké to cisténi. Trochu boli hlava a mam vic rymu.
Zhubla jsem uz 1,5 kg a mam z toho radost. ManZel, ktery bojuje s ndami, néco malo zhubnul a ma o 4cm méné v
pase.

Jsme zvédavi kolik to bude po tydnu.

Drime se. Lenca H.

Ahoj holky,

u mé zatim taky docela dobry ©

Ze zacatku jsem dokonce méla plan, Ze budu drzet Uplny plst, a jist jen zelené. Po dvou dnech jsem byla dost
zeslabla, tak jsem od tohoto planu ustoupila © a obédvam. Ted se momentalné citim vyborné, chystam se s Klarkou
na prochazku, je tam krasné...

Jinak mi doma zbyly tfi krabice Jecmene a ani jedna Chlorelly, tak jsem si fikala, Ze to tak ma byt a piju tfikrat denné
Jec¢men po trech Izickach.

Méjte se dobre, Eva

Ahoj Marcelko a devcata;-)

U me dobry:-))

Zaludek uz si zvykl a nepocituji tolik hlad, i porce obeda mi staci mensi, na zacatku jsem si rikala-jedno jidlo denne,
tak se napucnu;-)

Po dvou dnech jsem take rano citila slabost, az na omdleni (mam nizky tlak), ale jen jednou a pak uz v poho.

Ted uz me druhy den rano skrabe v krku, tak doufam, ze je to jen projev detoxu a ze na me nic neleze, protoze jinak
se citim dobre.

Tot muj prubeh;-)

No jsme v pulce, tak se drzme!

Mejte hezky den a vsechny zdravim.

Jana

vvvs

Sleduji, jak jste Sikovné vsechny :-)!!!

Neméfila jsem se radsi pred a nevazila, tak ¢isla nedodam :-), ale ten pocit je super a i zimni koblihopneuska se
zmensuje. V pondéli jsem zacala jenom se zelenym, ale v Utery jsem pfidala syrovou zeleninu a ovoce. Kazdy den
jesté semtam ujedu a pridam si trosku syra k té zelenince :-). Boleni hlavy taky bylo a je, ale ono taky kdybych vic pila,

vevs

19.3.2017:

Ahoj devcata;-)

tak to mame za sebou!!

Ja se citim vyborne. Dnes jsem vzhuru asi od pul 7 a uz pobiham a peru, varim.. deti spi,manzel ted protrel oko a
krouti hlavou, co v nedeli blbnu;-)) Proste jsem vyspana a nechce se mi lezet, zeby vic energie?!?

No a vysledky?

O 2 kg mene, paze stejne, stehna o 2 cm mene, v pase o 5 cm mene, boky o 2 cm mene, prsa stejne (no to az tak
nevadi:-)

Takze spokojenost!



Preji vsem krasnou nedeli a zdravim.

Zdravim vSechny odvazné, :-)

vsem Vam dékuji za tuhle akci. Pro mé to byl prvni detox s je€menem a chlorelou, ale musim Fict Ze byl velice
pfijemny. Prvni dva dny byly pro mé pomérné narocné. Méla jsme pocit, Ze mi je€men musi lézt i uSima :-D Nicméné
to rychle preslo a moje télo se ted citi skvéle. Dokonce mé i presly chuté na ¢okolddu a podobné vecicky, tak doufam
Ze to vydrizi. :-) Jinak jsem se pred zacatkem neméfila ani nevazila, takZe Cisla nedodam.

Diky vSem a hezkou nedéli.

Ahoj véem,

jsem z hubnouciho tydne pomérné nadsend, dékuji vdm vSem za podporu. Zhubla jsem 3kg, mam uz 74kg a citim se
opravdu dobre. Na zacatku jsem byla hodné unavena, mozna to byla néjaka moje Unavova odista, s Unavou jsem
bojovala v posledni dobé téméf neustale. Tak to, Ze nyni mam DOST ENERGIE, je pro mé vlastné nejvétsi Uspéch.
V utery na akci Mnoho tvafi jeémene jdu a klidné tam muZu néco k nasemu hubnuti Fict.

Rada bych s Tebou, Lenicko, pokracovala v tomto stravovani az do Velikonoc. Zjistila jsem, Ze mi to vlastné velmi
vyhovuje takto jist.

Moc vas vSechny zdravim a rada jsem s vami tento tyden profila :-)

Eva

P.S. Rozhodla jsem se zrusit obédy v nasi jidelné a zavedla jsem si Autoship.

Také zdravim vSechny Ucastnice,

a dékuji za zpétné vazby.

Priddvam svoji zkusenost -

Zv1ast kdyZ jsem v tomto tydnu méla docela hodné pohybu.

_ Pred chvili jsem si ho s ndvstévou vyslovené vychutnala, ale rozhodla jsem se, Ze 1

denné mi do budoucna bude stadit!

Takze akci také hodnotim velmi pozitivné, ale pust do velikonoc nedam. SpiSe si zase zafadim do jidelni¢ku vice
receptd podle Macingové.

TakZe moc dékuji vSem za Ucast a budu rada, kdyzZ se aspor s nékym osobné uvidim v Utery na Mnoho tvéri jemene.
Pozvanku pro jistotu pfipojuji do pfilohy.

Marcela

P.S. Pokud by nékomu z Vas vadilo, Ze bych zverejnila nékteré ¢asti nasi komunikace, dejte mi prosim védét...

Dobre rano zeny,

mne se z boleni hlavy a trochu rymicky vyklubala poradna chripka nebo co :). Ja jsem zhubla krasna necela 2 kila, coz

povazuji za super vykon, protoze uz 3 dny chlastam hodne caje s medem a zeleny tak o pulku mene. _

Dnes se odmenim :) necim dobrym a asi sklenkou vina. Preji vam krasnou nedeli. Lenca Hockova
Ps: az se manzel zmeri, pridam jeste prispevek.



Milé Zeny,

moc vam diky za sdileni béhem ocistného tydne. Ackoliv se jednalo o tyden ocistny, pro mé byl velmi velmi vyZivny a
_ :) Hodné jsem se pasovala s chutémi na vechno, co jsem vidéla kolem (a Ze toho
bylo opravdu na koukéni dost :D), ale hlad mé teda fakt prekvapil. Pruni tii dny jsem se uz tesila na jidlo, ale zbytek
J& jsem se na zagatku neméfila, ale hlasim tbytek 5,1kg! Ani se mi tomu nechtélo véfit :)

Moc diky véem za tuto akci a urcité se moc tésim za rok!
Ahoj Lenka K.

20.3.2017

Krasny den vSem,

Dékuji za usporadani a podporu béhem této hubnouci akce. _
partiich.

Na zacatku jsem méla hodné hlad a slabost,ale po dvou dnech jsem to zvladla a uz se jen musela poprat s chuti :-)
Skvéle jsem viak zvlddia rymu kterou trpéla dcera, a opar mi zmizel za 2dny )

Dékuji a preji krasny den

Martina

Ahoj vytrvalci

Zacatek byl sice trochu narocny, ta migrena opravdu byla dusledkem ocisty, ale pak uz to bylo fajn.

Tedy ze zacatku take obcasna malatnost, ale to bylo mozna stale nedostatkem zelenych, nejak jsem zapominala,
musela jsem si je pak rozpocitat a uzivat pravidelne.

Nejlepsi pocit jsem mela ze sebe, kdyz jsem hrde vsem rikala NE na ruzne pochutiny. Obcas jsem zobla nejakou
zeleninu a ovoce.

Ted na konci jsem se take divila, ze me tolik nerozhodilo vstavani deti po 6.

Zhubnout jsem primo nemusela, ztratila jsem 1kg, mam ted 49kg, ale to asi bude se stravou zpet. Bricho ztratilo 1cm,
a prekvapily me stehna o 2cm.

Na zakalky v oku, huceni v usich a ekzem to bohuzel takovy ucinek nemelo, to je asi na dlouhodobejsi hlidani stravy,
ale nejaky posun mozna je.

Rada bych i nadale jedla stridmeji, po vcerejsi odmene na rodinne oslave se mi bricho dost kroutilo

Mejte se krasne a diky za podnet, sama bych to nezvladla.

Eliska

22.3.2017:

Marcelko, za mé klidné zverejni cokoliv :-)! Mas plnou dlvéru.

Dékuji vSem a k Lence bych se rada ptidala...asi méné striktné, ale vice zeleného, védomy vybér jidla, vice syrového,
mensi porce a vice vody a Caje bych vazné rdda! zachovala co nejdéle. Obdvam se trosku toho okamziku, kdy se
dostanu do stadia, kdy tento dobry pocit a nabéh "prezeru" témi vsemi "pochutinami" a zase sklouznu pomalu k min
3 kafim denné (od pondéli minulého jsem neméla), susencickam, rohlickim a dalsim "dobrotam".

A vim jisté, Ze ma vile je tak chaboucka zatim, Ze nebyt vas a spoleéného odhodlani, odkladala bych tuhle ¢istku
fyzickou i duevni co nejdyl :-).... TakZe dékuji jesté jednou! Energie je mnohem vice, nalada slunecna :-) a dobry
pocit ze sebe, Ze jsem to dala....

Hezky se méjte Klara



