suU SEDRIK COACHING
LONGEVITY - STRENGTH - PERFORMANCE

BEZPLATNY NAKUPNY ZOZNAM

Potraviny, na ktore dietny
priemysel zabudol.

Lebo sa na nich neda zarobit. 30 oby¢ajnych potravin z bezného
obchodu, ktoré ti pom6zu schudnut bez hladovania, diétnych
koktailov a tabletiek.

30 0€ L

potravin zoradenych podla oddeleni v za drahé diétne produkty, ktoré jednoduchy tanier, podla ktorého
obchode nepotrebujes poskladas kazdé jedlo

Sedrik Uhrin - tréner a longevity kou¢ SpiSska Nova Ves



SEDRIK COACHING NAKUPNY ZOZNAM NA CHUDNUTIE

Na brokolici este nikto nezbohatol.

Diétny priemysel zaraba na veciach, ktoré si musis kupovat stale dookola: diétne koktaily, fit
tyCinky, ,light" vyrobky, spalovace tukov, detoxy. Na jablku, SoSovici a kyslej kapuste neurobis
znacku ani marzu. Preto o nich v reklamach nepocujes.

Volam sa Sedrik Uhrin, som tréner a longevity kou¢ zo SpiSskej Novej Vsi. V Studiu pracujem so zenami,
ktoré uz skusili vSetko: diéty, koktaily, poCitanie kalorii aj hladovky. A vel'mi ¢asto pocujem to isté:
.Schudla som, ale potom sa to vSetko vratilo.”

MG&j pristup ide opacnym smerom ako vacsina diét. Nesustredim sa len na to, ¢o z taniera vyhodit, ale
hlavne na to, ¢o don pridat: potraviny bohaté na vlakninu a bielkoviny, ktoré sytia, podporuju zdravé
Creva a metabolizmus. Vychadzam z vedeckych poznatkov, nie z modnych trendov.

Do tohto zoznamu som vybral to, ¢o kupis$ v Lidli, Kauflande alebo Bille, a zoradil som to podla oddeleni,
aby sa s nim dalo rovno ist nakupovat.

Bud'me uprimni

Ziadna potravina nespaluje tuk sama od seba. Chudnes vtedy, ked' telo dlhodobo dostava o nie¢o

menej energie, ako minie. Tieto potraviny ti to v§ak vyrazne ulahcia: dlhSie sytia, menej ta tahd na
sladké a podporuju zdravé ¢reva. A hlavne: nemusis hladovat. Hladovka ta pripravi o svaly, energiu aj
naladu a kila sa vratia aj s Urokmi.

Vyber si Nakup Pridavaj

Z kazdej sekcie ozna¢ 2 az 3 Zoznam si vytla¢ alebo otvor v Daj ich do jedal, ktoré uz jes.
potraviny, ktoré ti chutia. mobile a odSkrtavaj priamo v Neprerabaj cely zivot za jeden
Nemusis$ kupit vSetkych 30. obchode. tyzden.

Nejde o to jest menej. Ide o to jest mudrejSie a telo sa postara o
zvysSok.

Sedrik Uhrin - Longevity - Strength - Performance 2



SEDRIK COACHING

Zober so sebou do obchodu.

I} Zelenina

NAKUPNY ZOZNAM NA CHUDNUTIE

|:| Paradajky a paradajkové pyré (passata)
Lykopén vstrebas najlepsSie z varenych paradajok s
trochou olivového oleja. LacnejSie ako akykol'vek
doplnok.

[ ] Kelalebo kapusta
Velky objem, malo kalorii. Najje$ sa dosyta a
neprejedas sa.

[ ] Huby: S$ampiiény, hliva

Beta-glukany a vlaknina pre ¢revny mikrobiom. Masita
textura, dobre sytia.

I2Y Ovocie

[l

Brokolica

Vlaknina a sulforafan. Par minut na pare, nerozvar ju na
kasu.

Mrkva
Karotenoidy a vlaknina. Chrumkavé maskrtenie za par
centov namiesto Cipsov.

Kysla kapusta
Fermentovana potravina pre zdravé ¢reva. Slovenska
.superpotravina” za euro. NajlepSia surova.

[ ] Jablka (so Supkou)
Pektin a polyfenoly su hlavne v Supke. Jedz celé jablko,
nie dzus.

] Cuéoriedky (mrazené)
Antokyany. Mrazené su lacnejsie a vyzivovo rovnako
dobré ako Cerstveé.

EE] Strukoviny a obilniny

Kiwi
Vlaknina a vitamin C, pomaha aj traveniu. Dve kiwi su
vyborna desiata.

Granatové jablko

Polyfenoly. Zrniecka do jogurtu alebo Salatu. DzZus
radsej nie, ma vela cukru.

[] SoSovica
Bielkoviny a vldknina v jednom. Cervena je hotova za 15
minut bez namacania.

[ ] Ovsené viocky
Beta-glukan: dlhsia sytost a pomalsi vzostup cukru v
krvi. Obycajné, nie ochutené.

[ ] Kvaskovy chlieb
Pravy kvasok: muka, voda, sol. Ak uz chlieb, tak tento a
radsej celozrnny.
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[]

[]

Cicer alebo fazul'a v konzerve
Oplachnes a mas hotovu prilohu. Vldknina ta zasyti na
hodiny.

Jaémenné krupy
Zabudnuty slovensky poklad. Tiez beta-glukan a
lacnejSie ako quinoa.



SEDRIK COACHING

K3 Bielkoviny

NAKUPNY ZOZNAM NA CHUDNUTIE

[ ] Makrela alebo sardinky v konzerve
Omega-3 za zlomok ceny lososa. Vo vlastnej stave
alebo olivovom oleji.

[ ] Kefiralebo biely jogurt
Kvasené mlieCne vyrobky pre zdravé Creva. Vzdy
nesladené, ovocie pridas podla seba.

[] Vajcia
Kompletna bielkovina, hotova za 5 minut. Ranajky, s
ktorymi vydrzi§ do obeda.

K& Tuky, orechy, semienka

[l

[l

Losos (mrazeny filet)
Omega-3 a kvalitné bielkoviny. Mrazeny byva lacnejsi
ako Cerstvy.

Tvaroh
Jedna z najlacnejsich bielkovin v obchode. Syti a da sa
sladko aj slano.

Tofu alebo edamame
Rastlinna bielkovina. Tofu opecené na panvici, mrazené
edamame ako shack.

[ ] Extrapanensky olivovy olej
Polyfenoly. V tmavej flasi. Je kaloricky, preto lyzica, nie
polievanie.

[ ] Lanové semienko (mleté)
Vlaknina a omega-3. Celé prejde telom nestravene,
preto kupuj mleté.

K Napoje, korenie a malé radosti

[l

Viasské orechy
Domace a pIné omega-3 (ALA). Hrst denne, nie celé
vrecko pri telke.

[ ] Zeleny &aj
Katechiny. Dve az tri Salky denne namiesto sladenych
napojov.

[ ] Kurkuma + ¢ierne korenie
Cierne korenie zlepsi vstrebanie kurkuminu. Do
polievok, vaji¢ok aj strukovin.

[ ] Jablény ocot
Ziadny zazrak, ale ako $alatovy dresing namiesto
majonézy funguje skvele.

Tip: kde usetris

Kava
Cierna alebo s trochou mlieka. Sirup a Slahacka z nej
robia dezert. Po 14:00 uz radsej nie, kvoli spanku.

Skorica
Na ovsené vloCky alebo tvaroh namiesto cukru. Sladka
chut takmer bez kaldrii.

Horka cokolada 70 %+
Kakaové flavanoly. Dva Stvorceky po jedle ¢asto stacia
na zahnanie chuti na sladkeé.

Mrazena zelenina a ovocie, konzervované strukoviny a ryby, krupy a vlo€ky patria k najlacnejSim

potravinam v obchode. Zdravé jedlo nemusi byt drahé. Drahé je to, ¢o ti predavaju ako ,diétne".
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SEDRIK COACHING NAKUPNY ZOZNAM NA CHUDNUTIE

Jeden tanier. Ziadne poéitanie.

Polovica: zelenina
Sekcia 01. Varena, surova, fermentovana. Cim pestrejsie farby, tym
lepSie.

[ Stvrtina: bielkovina
Sekcia 04. Velkost tvojej dlane. Patri do kazdého jedla, nielen na

1/2 obed.

I Stvrtina: strukoviny alebo celozrnné
Sekcia 03. Sosovica, krupy, vlogky, kvaskovy chlieb.

K tomu: lyzica dobrého tuku
Sekcia 05. Olivovy olej, hrst orechov, lanové semienko.

KEDY NAMIESTO DAJ SI
Ranajky Sladené cerealie s mliekom Ovsené vilocky, Cucoriedky, Skorica, lyzica mletého lanu
Desiata ittyCinka Dve kiwi a hrst vla§skych orechov
Obed Bietaryza-akopritoha Jacémenné krupy alebo SoSovica
Olovrant Stadky-jogurt-sprichutou Biely jogurt alebo tvaroh so zrnieCkami granatoveého jablka
Vecera Rozokso-salédmou Vajicka s paradajkami, Sampinénmi a krajcom kvaskového
chleba
Na sladkeé Susienky ktetke Dva StvorCeky horkej Cokolady 70 %+ a zeleny Caj
Diétne koktaily namiesto jedla. RadSej sa normalne ,Light” vyrobky, kde tuk nahradil cukor.
najedz.
Fit tyCinky: Casto suSienka v zdravom obale. Spal'ovace tukov: draha kava v kapsule.
Detoxy a Cistiace kury: na to mas pecen a oblicky. Ovocné dzusy: cukor bez vidkniny, ktora by ta

zasytila.
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TERAZ VIES, ¢O KUPIT

Toto ti vsak ziadny nakupny zozham
nepovie.

Rovnaky nakup u dvoch Zien dopadne uplne inak. To, €o je na papieri, rozhoduje len z malej
Casti. ZvySok je o tebe: o tvojom tele, rezime a o tom, €o si uz skusala.

2 | Kolko z toho jest prave ty
Aby si schudla bez hladovania, nestracala svaly a mala energiu na pracu aj na rodinu.

2 | Preco vaha dva tyzdne klesa a potom stoji

A preco to, ¢o v dvadsiatke stacilo, po tridsiatke uz nefunguje. Aby to tentoraz neskoncilo ako kazda diéta
doteraz.

2 | Ako to zladit so Zivotom
Ked' vari$ pre celu rodinu, mas nepravidelnu pracu alebo ta cez vikend ¢aka oslava.

2 | AKy pohyb ti k tomu naozaj poméze
Bez hodin v posiliiovni a bez vycerpavajuceho kardia. A nie, z posiliiovania nebude$ vyzerat ako kulturistka.

€O SA STANE TERAZ

Presne toto rieSim s klientkami osobne.

1. Zavolame ti. Kratky hovor, priblizne 10 minut. Zistime, kde sa prave nachadzas a ¢o ti doteraz
nefungovalo.

2. Ak uvidime, Ze ti vieme pomaoct, pozveme ta na bezplatnu konzultaciu do méjho studia v
SpiSskej Novej Vsi.

3. Odides s jasnym planom, ¢o konkrétne robit dalej, aj ked' sa rozhodnes pokracovat sama.

Ked' uvidis nezname ¢islo, zdvihni. To budem ja alebo moja krajsia polovicka
= Radka.

Ziadny tlak, Ziadny automat. Len rozhovor s 'ud'mi, ktori to robia kazdy def.

Sedrik Uhrin

Tréner a longevity kou¢

Vzdelavaci material, nie lekarska rada. Ak mas diagnostikované
ochorenie alebo uzivas lieky (najma na riedenie krvi ¢i cukrovku), vacsie

Sedrik Coaching - SpiSska Nova Ves zmeny v strave konzultuj so svojim lekarom.
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