To, co zménite, vytvoii vasi novou osobnost. TudiZ s tim nemiiZete nikdy piestat. Proto diety
nefunguji. Ned¢late je napofad. Na chvili odlozite staré ja a potom se k nému zase vrétite.

Ted’ tvofite novou osobnost. Nového ¢lovéka. S novymi vzpominkami, novym pohledem na
stravu, pohyb i sebe sama.

Jidlo neni psychiatr, pouze palivo.

Po zklidnéni Zivota a nalezeni spokojenosti v ném jsem se zaméfila na stravu. Co jsem naveéky
vynechala, vite, co jsem doplnila, také vite. A pohyb, to je prost¢ moje vasen. I kdyby vase
ne, udé€lejte cokoliv vice nez nula. BéZte na prochazku, vyjdéte schody, ud€lejte par drepi,
projed’te se na kole, zaplavejte si. Cim vice svalil vytvofite, tim diive spapaji (spotiebuji)
uloZeny tuk ve vés. Uz vite, Ze ho nevypotite. Je palivem pro vase svaly.

Ted’ jiz vite, pro¢ nefunguje pouze drZet diety nebo pouze upravit stravu nebo pouze cvicit

anezmeénit pfitom svou stravu nebo vnitini bolest. Je to soubor novych ndvykil. Je to
symbidza Zivota.
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