Vysvětlení Analýzy stavby těla

Ahoj, volám podle domluvy kvůli vysvětlení výsledků té analýzy. Máš teď tak 10 minut, abychom si to mohli projít. Chtěl(a) bych Ti vysvětlit, co jednotlivé  hodnoty znamenají. Máš tu Analýzu u sebe? Výborně. 
Nemá-li ji u sebe, je dobré mu nechat čas si ji připravit, aby ji při vysvětlování viděl(a).

Podíváme se na první hodnotu, což je BMI. Jak je v dokumentu uvedeno, je to celkový ukazatel kondice, kde hodnota mezi 20-25 je považována za ideální váhu z hlediska zdraví. 

a) Tvoje číslo je ………, z toho plyne, že by bylo potřeba váhu zredukovat nejméně o ……… 

b) Tvoje číslo je ………, z toho plyne, že máš ideální váhu, je ale možné, že by ses cítil(a) lépe o několik centimetrů štíhlejší.

Máš tam i rozsahy hodnot v kilogramech se zařazením do kategorií rizik.

Potom je tam hodnota Protein faktor.

Ta je nesmírně důležitá, protože podle nejnovějších výzkumů právě příjem proteinu (tedy bílkovin) hraje klíčovou roli v tom, jak se člověk cítí a jakou má váhu. Protein v první řadě vyživuje svalovou hmotu, která pokud je dobře vyživena, tak je hutná a spaluje mnohem více kalorií. V praxi to znamená to, že má člověk lepší metabolismus, lépe spaluje tuky a může jíst více bez toho, že by přibral.

Druhá klíčová věc je, že to doslova reguluje pocit hladu. Pokud má člověk dost proteinu, tak mu „nasycenost“ vydrží daleko déle, a tím veškeré chutě a mlsání odpadají.

Ta hodnota u Tebe je ….., což znamená, že bys měl(a) sníst denně zhruba tolik gramů proteinu. 

To se dá zabezpečit tím, že se člověk při svém jídelníčku a případně svačinkách soustřeďuje na potraviny, které jsou bohaté na protein, jako například:

Tuňák, Kuřecí prsíčka, Sójové maso, Proteinové tyčinky, Tofu, Sójové oříšky atd.

Tyto potraviny Ti dodají hodně proteinu, bez zbytečně mnoha kalorií.

Poslední hodnotou ve Tvém výsledku je tzv. Resting Metabolic Rate [Rejsting Metabolik Rejt] (klidová míra metabolismu), což je množství kalorií, které za den spálíš v klidu, tedy i kdybys jen ležel(a). Tato hodnota je velmi závislá právě na kvalitě svaloviny, protože pokud máš svalovinu dobře vyživenu (jak jsme o tom před chvílí mluvili), tak se toto číslo může výrazně zvýšit.

Z téhle hodnoty snadno pochopíš, kolik kalorií můžeš zkonzumovat. Buď pro to, aby sis váhu udržel(a), nebo aby sis ji snižoval(a).

Počítá se to tak, že pokud třeba konkrétně Ty máš hodnotu ………. A řekněme, že bys ještě denně měl(a) procházku na 1 hodinu, tak denně spálíš……………. (k RMR připočitejte hodnotu v tabulce na čtvrté straně analýzy).  

Pokud tedy budeš formou jídla přijímat více kilokalorií, bude se Tvoje váha nevyhnutelně zvyšovat, pokud to bude méně, budeš hubnout a pokud to bude zhruba na té úrovni, tak si váhu budeš udržovat.

Na dalších stránkách je popsán právě tento princip s doporučeními, jak tento koncept nejlépe využít.

Bude Ti to naprosto spolehlivě funguje za předpokladu, že budeš  tuhle „energetickou rovnováhu“ dodržovat při potřebném přísunu živin a proteinu. Pokud ovšem omezíš kalorie tím, že vynecháš jídla nebo se omezíš na stravu, která není bohatá na živiny a protein, tak to zpomalí Tvůj metabolismus a naruší celý proces. Výborné je, že ten náš program to přesně vypočítá a „ušije na míru“ konkrétní osobě a jejím individuálním potřebám.

Tak a teď bych Tě poprosil (a) o vyplnění kratičkého dotazníku spokojenosti.  Díky tomu, že mi ho vyplníš, můžeš získat i skvělé bonusy, v podobě poradenství ze strany našeho Centra ZDARMA.  Takže:

Pomohly Vám informace z ANALÝZY STAVBY TĚLA v orientaci, jak se efektivně stravovat?
                           
ANO





NE

Byl(a) jste spokojen(a) s naším poradcem (jednání, profesionalita, znalosti)?




ANO





NE

Chtěl(a) byste ZDARMA e-mailem dostávat informace o zdravém životním stylu a aktuálních tipech (tricích), jak se stravovat a pečovat o sebe? 




ANO





NE

Pokud ano, napište svůj email: 

Jako BONUS získáváte možnost účastnit se ZDARMA naší online Poradny LEPŠÍ KONDICE. Koná se ve středu ve 20.15 – stačí se jen připojit k internetu, informace na: www.vybornakondice.cz
Teď je tady kolonka pro doporučení. Jestli znáš někoho z rodiny, přátel, známých, kdo by chtěl udělat něco pro svoje zdraví a ocenil vysvětlení takové analýzy, můžeš mi dát maximálně 5 kontaktů. Vyber někoho, komu bys chtěl(a) udělat radost takovým dárkem v hodnotě 500 Kč. Pokud tam kontakty napíšeš, pak budeš dokonce zařazen(a) do slosování o Program optimální výživy v hodnotě 3.467 Kč a navíc mně pomůžeš, protože potřebuji do konce měsíce těch dotazníků vyplnit ......  (Číslo si vymyslete podle počtu dní, které do konce měsíce zbývají.)

Tak co myslíš, pomůžeš mi? Napadá Tě někdo, kdo by se rád dozvěděl kolik proteinu a v kolika kaloriích má denně sníst, aby si bez problémů udržel váhu, snížil ji nebo naopak přibral? 

Pokud nedostanete okamžitou reakci – můžete napovědět.

No tak co třeba někdo z rodiny? Vezmi si mobil a podívej se do seznamu, určitě Tě někdo napadne, komu bys takovým pěkným dárkem udělal(a) radost.

Díky za vyplnění dotazníku. Na závěr bych Ti chtěl(a) říct, že jsem začal(a) pracovat v poradenském centru, které pomáhá našim klientům zabezpečit, aby přísun a výdej energie ve formě kalorií byl v rovnováze při optimálním přísunu živin a proteinu a to vše pod osobním vedením vyškoleného poradce. 

Díky individuálnímu přístupu máme výborné výsledky s tvarováním postavy, redukcí váhy, přibíráním svalové hmoty, zvyšením energie a udržováním kondice.

Proto jsem se Tě chtěl(a) zeptat, vzhledem k hodnotám, které jsme si  spolu prošli, jestli by Tě nezajímal náš program dobré kondice, který je zaměřen na dlouhodobou regulaci Váhy (udržení váhy ....), bez hladovění, či nějakého striktního omezování, který by Ti  jistě pomohl.

Myslíš si, že by Tě to zajímalo?

Pokud je odpověď ANO, přejděte na MO skript.

