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Krdsny den ©

Stalo se vém nékdy v Zivoté (bez ohledu na fo, kolik vém
ie). ze jste se jednoho dne probudili, a byli jste tlustie

Le jste najednou pies noc méli
deset...patndct...dvacet.. kilo vic, nez vCera?

ANoO?

Myslim, Ze by se o tom s Uspéchem dalo pochybovat, to se
stava jen ve filmech.

Tloustneme vétsinou nepozorované, nevedomé, a dlouho.
Mnohdy mésice, léta.

Presto, kdyz si jednoho dne uvédomime, Ze Uz je to teda
fakt hrozny, ze se musime lehce nadechnout, kdyz si
zavazujeme boty, zZe se uz nevejdeme do oblibenych
kalhot, sukné, a rozhodneme se zhubnout, tak chceme byt
o téch ix kilo leh&i mdlem na lusknuti prstu.

Jsme mrzuti, nastvani sami na sebe, Ze jsme to nechali dojit
takhle daleko, ze... téch ,,ze" je strasné moc.

1e? ©
A nejhorsi na tom je, ze mrzuti a nastvani mdzeme byt jen
sami na sebe.

NemuUzeme nékoho vinit, Zze jsme zase ztloustli.

Tedy...pokud to neni dohoda Zivotnich partneru...
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. wMiluju, kdyZ jsi tak pékné vopldcand, aspori si mUzZu
udélat prsa, kde chci*
nebo ... ,Miluju kazdy tvoje kilo"...hlasky skoro na zabiti.
To uz je nékde jinde, kdyz se prezirdm jako midaticka, jen
proto, ze se to mymu chlapovi libi a mné se libi, kdyz se
mUzZu cely dny vdlet v posteli a on se o mé starg ©
Tohle je doslova sexudlni deviace, dokonce i diagndza
(nutkavé prejiddni — chorobnd zravost. To mdze mit spoustu
pricin, ale to ted nebudeme rozebirat).

Jsme mrzuti proto, aniz si to uvédomujeme, zZe jsme ztloustl,
ani nevime jak.

Ztloustli jsme nevédomky.

Ztloustli jsme proto, Zze mdme Spatné nastavené
(zakddované) stravovaci ndvyky, a pri predstave, ze se
budeme muset zase trdpit néjakou dietou, ze budeme zase
vyhazovat penize za krabicky, fitka, trenéry a za
kdovicojeste, ze ndas to bude stat Cas, spoustu Casu, spoustu
penéz, spoustu nervy a frustraci, kdyz to nepobézi dle
nasich predstav, tak uz z foho je nédm zle! ®

Jde to aleijinak.

Povim vam priklad, moznd trochu od véci, ale pochopite,
co fim myslim.

Dlouhou dobu jsem byla zvykld se koupat (ne sprchovat,
ale koupat, pInd vana horké vody, relax)minim 2x denné
(mdm to stésti, Ze si mohu den Casové prizpUsobit, nemusim
byt denné nékde na budik ©
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Sice kdyz jsem to kdysi fekla své oblibené neteri, tak se
udivené optala, jestli si neodfu PH ©, ale takhle jsem to
méla hozeny dost dlouho.

Pohoda, vanek. AZ do té doby, nez prisel dalsi Ucet za
vodu.

Kdyz bydlite v Cinzdku, tak...Prosté to byl ranec! Kdyz mdate
najednou vytdhnout skoro 15 tisic jenom proto, ze se radi
koupete a ne sprchujete, tak to prosté zaboli, a
preprogramujete se na néco méné bolestivého, na co si
casem zvyknete a ani vm to pak neprijde.

Cili pak jedndte ,nevédomé“. Automaticky.

A taky to jde ©

Tri druhy védomosti:
e Nevédomd nevédomost = nevim, ze n€co nevim
(déti, pripadné mentdiné postizeni lidé)
e Védomd nevédomost = vim, Ze néco nevim (a mam
snahu to zménit — nékdy)
e Nevédomd védomost = néco — cokoliv, umim, zndm,
a déldm to denné tak Casto a tak automaticky, ze si
to prosté ani neuvédomuii, ani o tom nemusim
premyslet.
Hezky priklad je fizeni auta.
Nez se to naucim, mam z kazdého otocCeni klickem
v zapalovani strach (védomda nevédomost), ale kdyz fidim
|éta, ani ve snu mé nenapadne, kdyz do auta seddm, jestli
mam premyslet o tom, co mam délat: Mdm dfriv Sldpnout
na spojku, na plyn, na brzdu, a kterou nohou kam, koukat
do zpétného zrcdtka nad palubkou nebo do postranniho,
vlevo i vpravo? Achjodd, co viastné, doprcic, méam délat
drive?22)
Prosté sednu a jedu! ©
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Se stravovanim je to totéz.

Kdyz si kazdy den date jednu jedinou koblihu (tu
obycejnou, pocukrovanou, s marmelddou uvnift, zadny
vytunény koblizek s dirou a s polevou), tak je tocca8az 10
kilo za rok navic! Kdyz k tomu prictete hambdc ve sladky
pSenicny housce, nejmenovanou hnédou sladkou
bublinkovatou limonddu, tak je to dalich zhruba 10 kilo
navrch.

ProC tohle déldme?

Proc si takhle huntujeme télo? (j& teda ne...)

Tézkd odpoveéd a ani se o ni nesnazim.

O co se ale snazim je, naucit vas, Ze prostym
pfeprogramovdnim nevhodnych a hlavné nevédomych
stravovacich ndvykd miZieme prekvapivé efektivné,
nevédomé a bezbolestné zhubnout.

e Nejlepsi dieta je ta, o které nevime, ze ji drzimelll
Chce to jen pochopit jddro pudla a pustit se do toho.

Tedy — dfriv, nez to bude s vasim télem jesté horsi, nez je to
ted.
Drzim pésti, af najdete dost odvahy a vytrvalosti.

Karla
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Myty a zaZitd dogmata

Mytus €. 1

e Jezte Casto a mdlo
Kdyz slysim, ¢tu, nebo mi nékdo vykladd, ze mu dalsi fitness
trenér nebo vyzivovy ,poradce* radi, Zze mad jist 5x denné
po malych ddavkdach, médm husinu jako mandarinky.
Tahle blbost, kterd se vitépovala kazdému tlustochovi snad
Uz pred dvaceti lety, je kdovipro¢ omiland porad dokola
znovu. Jakoby ti poradci snad nesledovali nejnovejsi
vyzivové tfrendy, jako by nestudovali vysledky ze svétovych
nutricnich laboratofi, jakoby zamrzli v minuleém ftisicilefi.
A laik se slepé fidi jejich radami, strddd mu télo, duse i
penézenka.

Ale i naprosty laik snad pochopi tohle:

Kdyz se Clovék naiji (Cehokoliv), tak nastane nékolik véci:
PIny zaludek taky potfebuje spolykanou ndloz
zpracovat.

Neptd se vds, jestli mUze. Prosté hned po jidle, jen co do
mozku dojde signdl..."Makej, potrebuju z toho nakladu
vyzdimat co to dd, aby zas télo mohlo fungovat ddl”,
tak ten mozek posle Zaludku viechnu krev a kyslik, ktery
aktudiné muize postraddat. Obrazné freceno samoziejmé.
Cévy, zasobuijici fravici systém, se rozsifi, mozek se
»odkrvi" a vsechnu krev posle dolU, aby Zaludek mohl
efektivné pracovat. A v tomto okamziku se zaCnete citit
ospali a unaveni. Protoze ,mozek nema dost krve a
kysliku*.

Kdyz mUzete, ddte si ,po 0" Slofika. Bez ohledu na to,
jak dlouho budete odpocivat, za pdr hodin tohle prejde,
vy se vzpamatujete, zaCnete konecné zase frochu
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fungovat a néco délat, protoze uz se necitite tak
maldtni a ejhle: nastal Cas dalsiho jidla, protoze , kouc
mi fekl, Ze mdam jist po tfrech hodindch®.

A at pocitdm, jak pocitdm, tak jist po tfech hodindch
znamenda jist 5x az 6x denné, a to mam na spdnek jen é
hodin, nebo 5x denné, a to zbyvda na spdnek 9
hodin...vyhra @

Co to znamena v celém kontextu?

Celé dny budete unaveni a malatni, protoze s plnym
Zaludkem se prosté fungovat neda!

Vzpomernte na zlaté porekadlo své babicky:

e Jez do polosytaq, pij do polopita, budes mit dlouha
létalll

Myslite, ze je to blbost?
Neni — ani omylem!

©

Mytus €. 2

e NejdUlezitéjsi jidlo za den je snidané.

No kdo tohle vymyslel22e

Musela bych hodné dlouho premyslet, abych si
vzpomnéla, kdy jsem naposledy snidala.

Ano, je to jen volba kazdého z nds, ale spousta lidi mi
fekla, Zze prosté nesnidd. At uz je dOvod jakykoliv, vétsina
z nich tvrdi, Ze se jim po brzkém rannim jidle chce zase
spat (viz mytus €.1)

Jasné, kdyz jsou doma malé déti, asi chdpeme, Ze se
krmi ixkrat denné.
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Taky jsem to délala.

Snidané.

Jenze...

Az do té doby, nez moji kluci zacali chodit do skoly.
Kazdy rano jsem je nufila snidaf.

| presto, ze ani jeden z nich nechtéll

Délala jsem to tak dlouho, nez to jednoho dne vyhodili
ze zaludku: jeden na schodech z domu, o pdr let pozdé;ji
druhy na chodniku pred domem.

Pak jim bylo blbé a do Skoly ten den nesili.

Od té doby doma nesnidali. Délala jsem dvé svaciny.

Jednu mravou, aby to stihli snist o prvni malé
prestdvce, druhou vefsi.

A nesnidaji do dneska, jedi v podstaté az s obédem,
dneska se tomu chyfre k& brunch (pozdni snidané
zaroven s brzkym obédem ©)

Mytus €. 3

e Tuky nds délaiji flustymi

To uzZ neni pravda vibec.

Naopak se zjistilo, Ze chytré tuky, nenasycené mastné
kyseliny, omega 3a omega é mastné kyseliny, coz by
mély byt vSechny panenské oleje, LZS (lisované za
studena), rybi olej, kokosovy olej, oleje ze semen a
orech( atd... atd...ddvaji télu prospésné Iatky.

Co nds déld tlustymi, jsou cukry. Respektive skryté
pridané slozité  cukry.

Coz muUze, kromé jiného, byt pecivo, téstoviny (1.
psenice), barevné ndpoje, brambory, kukurice, atd...
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Kdyz Clovék sni kazdy den jeden dva rohliky, a/nebo
hambdac ve sladké housce, nemUze to dopadnout
jinak, nez ze bude mit tzv. psenicny oblicej. Pozndm je
na ddlku. A i kdyby neméli , miseliny* kolem pasu, maiji
oblicej jako Budulinek.
PrecCtéte si knihu

[. /it bes fdeice ]

Mytus €. 4
e Hladovénije spatné, nemUzete nejist
Proc?
ProC tohle, kdyz uz pfred mnoha tisici lety se prislo na to,
ze pUst je v podstaté krok k regeneraci organismu?
Ale je taky pOst a PUST!
PUst ve smyslu zfeknuti se masa a vieho zivocisného 40
dni pred velikonocemi...prosim.

Ale fizend hladovka je taky pUst

A jako takovd vém hodné, ale opravdu hodné prospéje.
Pokud jste oviem zdravi.

Pokud nikoliv, prospéje vam taky, ale méli byste ji drzet
pod dohledem doktora (MUDra)

Moje kniha , Jak ¢e plietem gbavit cetulitidy” hovori z viastni
zkusenosti, co takovy, i treba kratky pUst, umi.

Téch mytU, kterych se mnozi z nds drzi zuby nehty, je jisté
vic, tohle je jen vzorovy priklad.

|
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NeZ vubec zaéneme, podivdme se na pdr indexu.

BMI je body mass index, také Quételetiv index, to asi
zndme vsichni.

Vypocitava se takto: BMI=vaha v kg/vyska v m?

a vysledky jsou definovany takto:

BMI (kg/m2)

< 18,5podvdaha

18,5 - 24,9 fyziologické rozmezi
25 - 29,9 nadvdha

30 - 34,9 obezita 1. stupné

35 - 39,9 obezita 2. stupné

>40 obezita 3. Stupné

Rozumnéjsi je drzet se indexu Brocova, ktery idedini vahu
zminuje jako vyska v metrech — 100.
Je to sice moznd zavadéjici, ale redlnéjsi méritko.

Pomérné podrobné jsou indexy popsany tady:
http://epidemieobezity.upol.cz/index.php/verejnost/18-
metody-urcovani-optimalni-telesne-hmotnosti

V kontextu rozezndvame:

Podvdahu

ldedIni vahu

Normdlni véhu

Nadvdahu

Obezitu

Morbidni obezitu

Posledni dvé by mély patiit do rukou lékarl, ale ze
zkusenosti vim, Ze k doktorovi se lidé uchyluji, az kdyz
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maji mdalem smrt na jazyku a dostanou to od Panaboha
befelem!

Drzme se zdravého rozumu.

To, Ze mdme pdr kilo navic, neznamenad jesté, ze jsme
tlusti (obézni).

Musime vzit v Uvahu i télesnou konsfituci, dédicnost,
pohlavi, vék, zda jsme vrcholovi sportovci atd, atd.

Povim vdm, jak na tom jsem ja.
Méfim 172 cm, a v dospélosti jsem nikdy nevdrzila jako
mokrej pytel cementu.
Konstfituéné jsem ,udéland ceskd holka krev a mliko*,
kdysi rodinny doktor nahlasil, ze mdm kostru silnou jako
chlap.
Byly doby, kdy jsem se s tim trdpila.

e Pakjsem si ndhodou néchala udélat analyzu

télesné skladby a potvrdilo se to

V pribéhu let jsem vdaizila:

V 17 letech 70 kilo

O dvaroky pozdéji ...90

V 28 letech prvni t€hotenstvi ...115

O ftfiroky pozdéji druhé.............. 98

Léta jsem oscilovala mezi vahou 75 az 93 kilo

Nahoru dolu...

Byla jsem hodné nemocnd.

Kdyz jsem ndhodou nékdy méla 72...73, méla jsem skoro
smrt na jazyku.

Ted uz poslednich asi 7let mdm 76 — 78 kilo.
BMI 23
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Pdr kilo navic?

Neresim.

Vam poradim:

Nereste taky. Kilosemkilotam. Co je to proti vécnostiz ©

Reste jen tehdy, kdyz vés kilanavic zdravotné ohrozuj, a

to, co vas psychicky deptd, co vam vadi v b&Zném

Zivoté.

e Vprvni fadé se naucte mit se radi a svému télu
neublizujte!

Co, kdo a jak ovliviuje zpusob naseho
stravovani

Tak j[deme na to.
Valnd vétsina lidi je skdlopevné presvedcend, ze ma
zpUsob svého stravovdani pod kontrolou.

Nic neni vzddlenéjsiho pravdé!
Myslela jsem si to taky, az do té doby, nez jsem se
stravovanim zacala pred pdr lety zabyvat vice.

Na fo, jak a co jime, co mdme radi, a co radi nemdme, ma
vliv neuvéritelné mnozstvi vnéjsich i vnitfnich, naprosto
podvédomych (nevédomych) aspektU.

e Téhotenstvi a dédi¢nost
Ano, Uz v téhotenstvi se formuji chuté toho jesté
nenarozeného Clovéka.
Mdama md rdda maso, miluje okurky, rajcata, brokolici
atd, témér s jistotou se d& ocekdvat, ze dité, které se
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narodi a Cloveék, ktery z néj vyroste, ,,nebude na sladky".
Pokud ho pak néco nebo nékdo nezkazi. Ale i presto ty
prvni, v podstaté ,,vrozené" chuté, budou previadat.

A i mriavé miminko vnimd, jak se mamka tvdri, kdyz sima
ddt biftek, a jak se tvdri, kdyz vidi ,,vétrnik"”, nebo
medovnik, Cokoladu...atd...

At to zni jakkoliv neuvéritelnég, je to tak.

To jsou viechno, a nejen tohle, védecky dokdzand fakta,
nicméné tohle mi otevielo oci, kdyz jsem si uvédomila,

pro¢ viastné tolik miluju $trOdl ©

*  Piiklad:
Vyrostla jsem v hezkém domé s velkou zahradou, kde byla spousta jabloni.
Moje babicka moc rdda pekla a délala naprosto bezkonkurenéni strodl. Jakd mald
cdcorka jsem s dédou sbirala jablka a pak, kdyz jsem v Cerveny zdstérce stdla na
malym Stokrdleti, abych vidéla na stdl, jsem fascinované piihlizela, jak babi¢ce pod
rukama vznikd dlouhd nohavice, pind jablek, ofechl, rozinek, macenych v rumu, to
vie lehce sypané skofici a vonici vanilkou.Nebo strddl s mdkem a
Svestkami...chjooooo ©...

Méla deset plechU, na kazdy se vesly dva velké a jeden maly strddl, pekla v podstaté
cely podzim, vétsinou v sobotu rdno, a kdyz zbylo v nedéli odpoledne ke kafi, tak to
bylo s podivem. A pUlka rodiny si pro jeji $trbdl v sobotu jezdila.

Nikdy jsem pak nejedla 3trddl tak dobry jako tenhle a nikdy jsem nejedla tak dobré
buchty, jako uméla moje mdma. A stridl s mdkem a svestkami...chjooooo ©

Ano, je v tom i kus nostalgie z détstvi, ale to na faktu nic neméni.
Jsem na sladky ©
MUj syn taky...a jeho jokbysmet... ©

e Vule
Samozirejmé netusim, jak to mdte vy, ale podle sebe a
mych klientd i podle vyzkumU, které na toto téma byly
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provadéné, je vile pomérné snadno ovlivnitelnd a
manipulovatelnd.

,Od zitra za¢nu hubnout!*

Date si zavazek...a vsadim boty, ze ,zifra" se najde
néjaky ,,dobry" (jakykoliv) ddvod, pro¢ to odsunout.
Je to jako kdyz chcete prestat kourit...tak jesté
posledniho Sluka...tak jesté tenhle vétrnik, zmrzlinu...a
zacnu zejtra...

VUle je snadno rozbitnd nddoba...®
Pokud nemdate hodné silnou motivaci.

A motivace mize byt bud' pozitivni:
e CHCI zhubnout, protoze:

CHCI se zase sama sobé libit

CHCI se libit détem

CHCI se zase libit svymu chlapovi

CHCI, aby mé zndmi pochvdlili a obdivovali (i to se
vam nékdy mize stat ©)

e CHCI byt vice fit

e CHCI byt vice sexy

e CHCI si koupit novy plavky (Saty, kabdt, cokoliv... )

...duUlezité je to slovo CHCII

Nikoliv...MUSIMI

To je motivace negativni, a s tou je trochu problém.
MUSIM...protoze mdam vysoky tlak, vysoky cukr, spatné se mi
dychd, atd...atd...

Délat néco ,, z musu" je blbé. To uz fikavala nejen moje
babicka.
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Zamyslete se nad tim a nenechte to dojit tak daleko,
abyste hubnout MUSELI!!!

e Barvy
Schvdlné hddejte, pro¢ ja valnd vétsina fast food(
v Cervené nebo Zluté barvé a jejich kombinaci?
ProcC jsou skoro ve viech , hypersuperhifistereo"©
marketech regdly Cervené?
ProC i v ndzvech obchodl maji tyto barvy?2 Tedy aspon
vétsina z nich...

, , Cervena a jejich kombinace vyrazné
podporuji chut k jidlu.

Oproti tomu je ale zvldstni, ze Cerveny talif naopak vzbuzuje
mirnou ostrazitost a nedtveéru vidci jidlu na ném ...

Pokud chcete chut a hlad utlumit, poridte si nddobi
v barvé modré, zelené, fialové apod.
"’ — ‘—' by - & "1’

Jedna ze z&sad je, ze nadobi ajidlo, které servirujete, by
nemélo mit stejnou barvu
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Obdobné to plati pfi zafizovani kuchyné.

Nechcete - li sami sebe pokuset, pofidte si kuchyni ve
svetlych neutrdinich barvach.

Bil& a pastelové odstiny zelené, Sedé, zluté, modré,
fialové, prfipadné cermndje in...

e Velikost nadobi
Velky talif, velkd porce, hodné snédeného.
Omyl, myslite2
Ani ndhodou. Podvédomé, kdyz uz to mdam na talifi, fak
to prece snim.
A logicky z toho vyplyvd, ze kdyz pouziju maly talif, ddm
na néj meneé jidla, fedy toho snim méné.
A kdyz si dojdete ,pridat” na maly talifek, snite toho
v podstaté velkou porcil Ale kdyz si dojdete ,,pridat* na
velky talif, snite ty ,normdini* velké porce DVE!!!

Ktery Cerny puntik je vétsie (jsou stejné velké)

Ukdzu vam priklad, jak velikost talife $ali mysl.

Naprosto stejné mnozstvi jidla (na vdahu), v tomto pripadé
tvarohovy krém s jahodami (bez cukru)
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Na malém talifi

A na velkém talifi

Tady fo asi frochu zkresluje, tak pro informaci. Maly talif
ma& promér 19 cm, velky 25 cm.

Finta je v tom, Ze na malém talifi se jidla zdd podstatné
vice, neZ na velkém.

| kdyZ je ho stejné mnoiZstvi.

@ysl se da pomérné snadno oidlit.

A se sklenicemi je to obdobné: Je dokdzané, ze do nizké
Siroké sklenice si nalijete tekutiny podstatné vice, nez do
vysoké Uzké.

e Smysly
Nejime Zaludkem, jime o¢ima a ostatnimi smysly.
e To je stard zndma pravda, kterou si, bohuzel,
neuvédomujeme.
Urcité to zndte:
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Jdeme kolem restaurace, cukrdrny, masny...a zavoni
fizek, svickovd, brokolice, uzené, atd...cokoliv.
Odoldme?

Nebo se ndm okamzité nahromadi sliny jako tomu
Pavlovovic vicdkovi, vliezeme dovnitf a presto, Ze
nemame hlad, prosté si ,néco dobryho koupime* a
nastrkdme si to do hlavy jesté za chUze nebo nejpozdéji
v auteé.

A pak?e Pak nds zachvati vycitky svédomi, Ze jsme zase
neodolali a dali jsme si ten UuUzasnej vétrnik

s karamelovym krémem, ktery se tak skvéle rozteCe na
jazyku, az mame malem @...no nic.

Indme to, Zejo?

(Jak jsem zminila vyse, jsem na sladky.

Nedélalo mi problém snidat (v uvozovkach, prvné jim aZz pozdé dopoledne)
banany, dalsi jidlo mit medovnik a zmrzlinu a pozdéji klidné stradl. Nebo...to je
fuk, ale zase sladky.

A to jsem si porad fikala...nejim sladkosti!

Kupodivu jsem ale netloustla!

Zadny bonbony, ¢okoladu atd...no mazec prosté...zachranil mé az cukerny pist,
ale o tom pozdéji)

Tohle je taky projev vile.
Nejen smysly na nds Utoci, ale i okolnosti vsedniho dne.

Véhlasné nutricni laboratore napfic svétem (a nejen ony)
délaji na podobnd témata nejriznéjsi pokusy:

Jidlo po tmé
KdyzZ jsme v naprosté tmé a nékdo ndm podd kus
suchého chleba,
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o kterém bude tvrdit, Ze je to vanolka, bude ndm tak
chutnat.

Kdyz ndm podaiji jogurt, o kterém ndm fekne, ze je
cifronovy, a ve skuteCnosti bude bandnovy, bude ndm
chutnat jako citronovy, protoze nédm to REKLI!

Je s podivem, kolik Usili a penéz se na tyto vyzkumy
vydava.

Napriklad Armdda USA ma své nutricni laboratore, kde
zkoumd vsechno mozné, co vas jen napadne. Kdyz
vojdci zacinaji hubnout presto, Ze maiji vie, co by mit méli,
nastane poplach. Vojdk musi byt siiny a ostrazity

a musi dostat vie, co dostat ma.

A vojdk je taky Clovék.

Jeden pripad za viechny.

Na velké bitevni lodi méli vojaci oblibeny visSnovy agar.
Jenze...jednou jej nedodali a agar byl jenom citronovy.
Vojdci se jako malé déti zacli vztekat, ze chtéj prosté svij
visSnovy.

Co Séfkuchar po pdr dnech marného &ekdni na novou
zasilku vymyslel?

Zluty citronovy prosté obarvil na éerveno a

s vitézoslavnym pohledem serviroval ,,vishovy agaril!
»No vidi§, Ze to jdel"komentovali to vojdci...

A takhle je to skoro se vsim...smysly i mozek se daji
oblbnout, kdyzZ vime, jak na to!!!

Kazdy Clovék ji nejen ocima, ale jii na zakladé zkusenosti.
Uvidite poprvé viZivoté bandn a dozvite se, Ze to je
meloune
Po zbytek Zivota vdm meloun bude chutnat jako bandn
nebo naopak.
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A kdyz jste ve tmé a dostanete k testovani novy druh
cokolady a pritom to
bude cokoliv jiného, ochutnavate prosté ,,Cokoladu”.

| jména jidel nas velmi ovlivivuiji.

e Jidelnicek (menu) aneb jména jidel
Predstavime si, Zze dvé restaurace v jedné ulici serviruji tato
jidla (napriklad).
Co vas oslovi vice Schvaddlné...

A//Mladé kuratko, grilované ve specidlni domdci marinddé
ze Clyrbarevného pepre, americky brambor

B//Grilované kure, opeéeny brambor

A//Pstruh z jiho&eskych rybnikd, restovany na Idvovém
kameni, pommes frites, dresing s brusinkami

B//Rybi filé na masle, hranolky, tatarka

A//Hamburger z mladého argentinského by¢ka v domaci
bulce, sypané cernym sezamem, s ope¢enou uzenou
slaninou a specidlnim dresinkem z farmarské kysané
smetany s klikvou a bazalkou z nasi zahradky

B//Hamburger v housce, obloha, ke¢up nebo tatarka

A//Lahodny hraskovy krém se smaZenymi krutonky, sypany
bylinkami

B//Hrachova polévka s osmaZenou houskou
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Jak to mate?
Cernd nebo zlutd jidia?

Tipnu si: valna vétiina téch, kterych jsem se ptala, dala
zZluta.

A vite co?

Jsou to jedna a tatdz jidla, jen se Zlutd jmenuji honosnéiji...a
jsou samoziejmé drazsi ...®

| tohle md vliv na to, co si v restauraci ddme a kolik foho
snime.

Ndzvy jidel ©

e Ddle nds ovliviuji kamaradi, rodina, prostredi
To asi netfeba pfilis rozebirat, tak jen okrajove.
V précije valnd vétsina chlap, jd jsem holka, Cili se, af uz
védomé i podvédomé, prizpUsobim tomu, jak se stravuju,
kdyZ s nimi pUjdu na obéd.
Kdyz oni si daji gulds se Sesti a ja rizoto, uz vidim ty Usmesky.
Myslite, Ze si pristé daiji vSichni rizoto s vamie Tézko, protoze
wrejze je prece pro slony*...
| ve stravovdni v kolektivu beze zbytku plati:

e Kdo chce s viky byti, musi s nimi vyti (2)!

Musi? Nemusi, ale chce to notnou davku odvahy a
sebezapreni®©

e Reklama
J& nemdm televizi 18 let.
Takze se na mé reklamy nevali den co den s kazdym
poradem.
Staci mi to na internetu, Gchrome to umi taky dobre ®
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Velké potravinové firmy maiji dokonale propracovany
systém reklamniho marketingu, dokonce i ve spoluprdci
s meteorology.

Setkala jsem se i s fim, ze v rozhlase bézi reklama na super
vyZzivhou horkou bramborovou (guldSovou, hrachovou, to je
fuk, v podstaté jakoukoliv)polévku, kterd jedind vdm zahreje
télo i dusi v nadchdzejich chladnych hodindch, protoze se
blizi studend fronta a s ni déletrvajici desté (snéhové
prehdnky, nebo treba tornaddo ©. Kdyz to hldsi 5x denné, co
se stane? Jdete do Spajzu a tu polivku si udélate.

A co se stane, kdyz slysite ixkrdt denné: ,,Ahoj Ondro, nevis,
co dat nasim k vénocum? Mé ti nic nenapadd! - ,, Kup jim
Wo****ym, ja ho kupuju kazdej rok a nasi jsou moc
spokojeni*.

,Covece, dobrej tip"....atd...blablabla...

Takze OndrOv tatinek se uz leta ldduje wo***** |.® a moznd
se rok co rok tési na dobrou knihu nebo backory, nebo na
vikendovy vylet do welness. Hmmmm...

Tohle slysite v radiu pravidelné uz nékolik let pfed vanoci.
ProC¢ bychom méli premyslet o ddrku, kdyz ndm radi
reklamae

Co dfiv nebo pozdéji Clovék udéld, kdyz dostane tenhle
mentaini klystyre

Dojde do lekdarny a tenhle enzymatticky zdzrak koupi.
Tecka.

S jidlem je to Uplné totéz.

Kdyz se nechdme zblbnout a koupime kdeco, o cem
reklama hldasd, jak je to Bozi a od ted bez toho prosté
nemuUzeme byt, tak ztloustneme.

Rikd se tomu marketingovd oberzita.
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Ale tohle vas ani omylem nenapadne, kdyz jdete nakoupit,
v regdle na vds zafve néjakej novej vyrobek jeste s ceduli:
ZNATE Z TELEVIZE ...!

»Aha tywoe, tohle musim zkusit”...a je vymalovano!
Sednete na lep reklamni mucholapky.

Koupite 666brvelky baleni chips®, susenek,
Cehokoliv..."VZdyf to stoji jenom stovku @ “...a maiji vas.
Ochutndte, chutnd, tak pristé uz jdete na jistotu...

A Uz vOUbec si Clovék neuvédomi, Zze minule to stdlo stovku,
a ted to stoji ffeba stovky ffi...

Daldi zrada je v tom, kdyz v&m najednou nuti, jak désné
usetrite, kdyz koupite velky baleni.

Myslela jsem si to taky.

Kdyz byly déti malé, piskoty, a mléko se jedly skoro na kila.
O ovoci nemluvim, to samozirejmé taky.

Parkrdt jsem v Ma*** koupila piskotd karton. Mléka pro
jistotu jesté vic, protoze bylo ,v akci”.

Jak to dopadlo?
Je to doma, sdhnu a bastim.

A velké baleni se spotiebuje skoro tak rychle, jako to malé.
A neusetfite ani ndhodou.

Jak to tedy udélate Z velkého baleni, které je levnéjsi,
udélejte nékolik malych, a dejte je mimo oci. Na dno
skfinky, do Spajzu az dozadu, kamkoliv, kde to nebude ,,tak
narang*.
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A vezmete si to az teprve tehdy, kdyz to budete OPRAVDU
potfebovat, ne kdyz na to mdate chuft, protoze to JENOM
vidite.

A nejde jen o piskoty pochopitelné ©

Dalsi zradou dnesni doby, kdy je celoro¢né k dostani
v podstaté cokoliv, je:

e Bezproblémovd dosazitelnost
Na pracovnim stole, nebo doma v obyvdku u televize mdate
misku ofech(, cokolddovych bonbdnd, cokoliv.
Sedite u kompu, pracujete, zamyslite se a sdhnete pro
bonbon.
Nékolikrdt do hodiny, nesCetnékrdt za den.
Kdyz pochutiny dojdou, koupite si nové...a furt dokola.

Jite pfesto, Ze nemdte hlad a v podstaté mnohdy ani chuf,
protoze to VIDITE a proto, ze na to jednoduse DOSAHNETE!

Il Snite hromadu naprosto zbyteénych kalorii 1!

Nékdy spocitejte, kolik jen takhle mimodék téch (kilo)kalorii
spolykdte za den.

Moznd se budete hodné divit.

Je podstatné jednodussi, kdyz tu misku date do posledniho
Suplete, nebo jinam, abyste na ni nedosdhli.

Protoze kdyz ji neuvidite, ani vas nenapadne, ze chcete
bonbon.

Tak to proste je.

Vyzkousejte si to ©
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o Séf vasi kuchyné, hospodyné&, manzel, manzelka
Netusim, kdo tohle u vas diriguje, pravdou ale je, ze ten,
kdo mda ndkupy a vareni na povel, ma obrovsky vliv na to,
cojime.

Jak se celkoveé stravujeme.

A pritom to ani nevi. Respektive: vi samoziejmé, ze chodi
nakupovat a var, ale JAK MOC OVLIVNUJE zpUsob
stravovani celé rodiny, si uvédomuje s nejvetsi
pravdépodobnosti jen mdlo nebo vibec.

Osobné nezndm zadnou rodinu, kterd by si délala jidelni
listek dopredu.

Vétsinou to vypadd takhle:

»Tak rodino, co si dneska (zitra) ddme k vecerig"
...nastane nékolik alternativ:

Bud se dohodnete, nebo se prosté uvari to, co je pro
~kuchare" nejpohodingjsi, co ma on nejradéji.

To se pak vari nékolik jidel pordd dokolecka.

A je statisticky dokdzané, ze primérnd ceskd rodina ,,todi
maximdalné deset az patndact jidel, s mirnymi ooménami
podle rocniho obdobi.

Jedna rodina z okruhu mych zndmych to ma ale slozitéjsi.

Dité je ADHD autista. To je dost Silend kombinace.
Vari POUZE 4 jidla porad dokola.

Rizek a bramborovy salat

rajskou (ryze nebo HK),

smazdk s bramborem

a palacinky.
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Kdyz chce mamka uvarit svickovou nebo cokoliv jiného,
dny dopredu ho na to pfipravuje, a bud to projde nebo je
hysterdk jak vystfizinej z uCebnice.

Extrém moznq, ja vim, ale i fo se stava...

e  Priklad:
J& nemdm rdada kopr. Jdu kolem zdhonu a roztoci se mi Zaludek.
Neddvala jsem ho ani do okurek.
Kluci oviem méli radi koprovku (asi se ji naudili jist ve skolce, netusim...)

Kdyz ji chtéli doma, vafila jsem ji u otevienyho okna s kolickem na nose.
A jen velmi mdlokdy ®

Oproti tomu ,.knedlikovyjahodovy", ktery doslova milovali a které mam radai jé,
jako ostatné jahody obecné, byly na dennim porddku.
V sezéné je méli denné i nékolikrat.

Totéz drstkovd polivka. Milovali ji.
Kdyz byli mali, celé Iéto jsme byli na chaté, snidali pozdé dopoledne polivky, obédvali
pozdé odpoledne ovocné knedliky (asi ne denné, ale milovali to takhle), vecer jen néco
malého.

Vyzkumy je dokdzang, ze tito ,Séfove* vaseho jidla maiji viiv
skoro v 80% na to, co a jak jite. Respektive na vase
rozhodovdani v tomto smyslu.

Pokud tento ¢lovék ma radéji zeleninu, je témér pravidlem,
Ze rad vari, rad zkousi nové recepty, vari zdraveéji, mda radéiji
kofenénd ostrd jidla a miluje vino, mda rad spolecCnost a tési
se, ze svym pratelim uvari.

Zelenina je na jidlo slozitéjsi.

Pokud zrovnha nechcete chroupat okurky, mrkev Ci
fedkviCky, valnd vétsina zeleniny se pripravuje tepelné. Je
to Casoveé i jinak ndrocné.

Oproti tomu ten, kdo mda radéji ovoce, to ma ,jednodussi®.
Ovoce je konzumovatelné témér vsechno IHNED a
v syrovém stavu!
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Tenhle ,,Séf* md také radéji sladké. Da si klidné misto
vecCere dort a kafe,
nerad vari a pobyt u spordku vnima skoro jako frest!

e Zamyslete se nad tim, jak je to u vas doma ©

Je toho opravdu jesté hodné, co nas ovliviiuje dnes a
denné, tohle je jen zakladni prehled, abyste pochopili, co a
pro¢ muieme vdélat a zménit, abychom efektivné zhubili,
»aniz bychom si toho vsimli“.

Abychom zhubli tzv. bezbolestné, bez pocitu, ze jsme
dietou ,znasilnovani*.

To je taky kdmen Urazu.

Kdyz zacneme ,drzet dietu* najednou nabydeme dojmu,
7e tohle nesmim, tamto nemuzu, a o to vétsi chut na to
mam.

Zakdazané ovoce nejvic chutna.
Nejen tresné ze sousedovy zahrady, ale i jablko ze stromu
poznani, ze?

Je to stard pisnicka ©

Nez vam feknu, co a jak udéladme, aby se vam to taky

povedlo, jeden priklad.
e  Priklad:
Jste zvykli si dat kazdy den po obédé (po vecefi) Slozeni nutri¢nich hodnot
sladkou fecCku, ffeba jen obycejnou koblihu
s marmelddou.

Kobliha o vaze 5dkg md tyto hodnoty a cca @ Bilkoviny
190kcal @ Sacharidy
(790 kJ) Toky 16.00

Tohle udéld asi 8 a7 10 kg rocné.
Tedy za predpokladu, ze tu koblihu nejdete hned
vybéhat, nebo Ze si ji neddte PO sportu.
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POMOCNIK................... ODKAZhttps://www.kaloricketabulky.cz

A takovych zrddcU ve vasem jidelnicku mUze byt spousta.
Aniz si to uvédomujete.

Pivo, zmrzlina, hnédad sladkd limoska s bublinkami, cokoliv.
VéfSinou tedy cukry, nikoliv tuky, nds délaiji tlustymi.

Zakladni informace o tom, co a jak mize ovlivnit vasi vahu,
mate.

Tak se do toho ddame, ano?
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4 ZACINAME © o
Tri...dva...jedna...
START!

\. /

Dejte si vase nejoblibenéjsi kafe, nebo cokoliv, co vém
pomUzZe se soustiedit, udélejte si dvé hodiny ¢as, najdéte
klidny misto, vezméte si néco na psani a Cisty papir, nebo
notes k tomu urceny, budete ho v budoucnu potrebovat,
sednéte si a piste.

PiSte vSechno, co jste za posledni tyden snédli a vypili, jestli
si fo pamatujete. Vsechno, na co si vzpomenete, jestli si
nevzpomenete, piste fo ode dneska ddl.

Jezte ddl stejnym zpUsobem jako dosud.

Nepodvddéijte, podvadéli byste jen SAMI SEBE. A TO PRECE
NECHCETE, ZE? ©

AZ to budete mit, zkuste to spocitat na véhu a na kalorie a
proti tomu se zamyslete, kolik kalorii jste spalili.
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www.kaloricketabulky.cz

Hmmm?e
POTOM UDELEJTE TOHLE:

Zamyslete, jak dlouho se takhle stravujete, a O KOLIK JSTE
ZA TU DOBU ZTLOUSTLI.

BOLi TO?

Samozirejmé pomineme situaci, jestli jste v t& dobé byla
t&éhotnd, byla vdziné& nemocnd, uZivala kortikoidy apod.
To je vyjimecna situace.

Pokud ale je normdini stav zivota, pak je na povdzenou,
jestli stdle, byt tfreba pomalu, ale stdle, tloustneme.

Kdyz mavneme rukou nad tremi, péti kily rocné, tak za pét
let je to uz ne pét, ale pétadvacet kilo navic...a to uz je
problém.

A zhubnout kilo pét je podstatné snazsi, nez zhubnout
pétadvacet.

PrecCtéte si peclivé, co jste napsali, a premyslejte, kdy jste
zacali tloustnout, za jakych okolnosti, co se zménilo, co
z toho vieho ted jite a pred tim jste NEJEDLI.

0}

(Vo probem)

L
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e  Priklad:

Za posledni tfi roky jsem ztloustla 12 kilo ani nevim jak a proc.

Kdyz o tom ale ted pfemyslim, tak je to od té doby, co jsem ukoncila skolu, chodim
do préce,

sedim celej den v kanceldrii, dovlecu se domu v podvecer, pak se jesté musim ucit,
protoze déldm postgradudl a uz nemdm silu jesté dojit nékam cvicit.

Vytah mdm domai v prdci, tam jezdim autem, v podstaté neudéldm krok pésky.
Chodim s kolegy na obédy do zavodni kantyny, kde super varej *, davaji ndpoj
zdarma (vétsinou preslazenou) limonddu, a ke kazdymu obédu je jesté bdjecnej
z&kusek. Kdyz nékam vyrazime o vikendu, tak s rodinou a bandou pratel, a kromé
pdr hodin rekreacniho sportu typu lyze nebo kanoe je to vétsinou o grilovacce,

a jinych lukulskych hodech.

Do toho obcas néjakd vétsi rodinnd oslava, vénoce a...

No darmo mluvit!

Tak: vnimate, o ¢em to vlastné je?

ProcC jste ztloustlie

Netloustneme najednou znicehonic, véfSinou fo ma
n&jakou PRICINU.

Pokud to neni pricina zdravotni typu rostouci nddor
v bfise, nebo jizzminéné téhotenstvi, vétsinou je to
ndsledek predchozi ZMENY!

Pokud tohle chdpete, tak ted vezméte svij seznam a
vyskrtejte to,

bez Ceho se obejdete.

Co vlastné nemusite jist a pit

Co mUzete v jidelnicku POSTRADAT.

Co mUzZete ZMENIT ©

Imény udélejte senom i TRL.TRI...3..3..3 @
Ne dvé, ne Ctyri, ne pét!

JENOMTRI...
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Vyberte ty nejméné bolestivée.
ProC praveé jen ffi, si vysvétlime pozdéji.
Pomohu vém ©

Premyslejte, co mUzete zménit a co to pro vds bude
znamenat.

Koho se to dotkne kromé vds samotnych, protoze

s nejvetsi pravdépodobnosti budete potfebovat
podporu.

MozZnd se do toho nékdo v rodiné Ci z pratel vrhne

s vami.

Udéld si své zmény a svUj program.

Princip zUstava stejny, jen obsah se zméni podle
kazdého jednoho Clovéka.

Nechte si v klidu Cas.

AZ se rozhodnete, co a jak, teprve POTOM se do toho
pustime.

J& vam povim jak ©

Stanovte si pevné datum a nepojede pres to viak.
Zaéneme nendsilné. Bezbolestné.

Po predchozi priprave.

Po predchozi pripravé v kuchyni, v prdci.

Po predchozi pripravé na téle i na dusi.

Po predchozi pripravé, kterd vam nastavi nové
mantinely, a nakonec se na to zacnete t&sit.
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e | presto, nebo moznd prdveé proto, ze se ted tak
trochu bojite, protoze vas uz ta pitoma , dieta*
tolikrat zklamalal

o Ted totiz Zadnou ,dietu” drzet nebudete muset!

e  Priklad:

Uvédomite si, Ze fakt mate velmi mdlo pohybu.

Takze prvni zména, kterou chcete udélat, bude rozhodnuti, ze viechny schody
absolvujete pésky.

Nemusi to byt denné nékolikrdt, staci pozvolna.

Kdyz mate byt v pdtém patte, zdomova i domu pUjdete po schodech, ne vytahem
Treba jen obden.

Aby to tak nebolelo.

Kdyz se vdm bude chfit.

Ne na krev...

©

Totéz mizete udélat v prdci.

Nebo dalsi rozhodnuti:

Vystoupite z autobusu o dvé stanice dfiv a domU dojdete pésky.

Taky to nemusi byt denné, viz vyse.

S témito malymi zménami mdzete zacit HNED!
Zitra treba.

e Ale je taky hodné dulezité, abyste se na celkovou
zménu svého zpUsobu stravovani a Ziti pripravili,
jak jsem zminila vyse.

Zaéneme tim, Ze se odkyselite.

Proc?

Je to dulezité, viz mij ldnek
tady:http://karlakrausova.cz/zase-je-kyselej-jako-stovik/
Odkyseleni organismu je naprosto primitivni zdlezitost,
nemusite se toho bdat ©
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Ovocny (zeleninovy)den

Zaroven s tim, nebo kdykoliv jindy, si nastavte (to mize
byt jedna ze tfi zmén, kterou si udélate), ze si jednou
tydné ddte jenom ovocné stavy.

To délavala kdysi i moje maminka:

Kazdé pondéli méla pomerancovou stdvu napdl

s vodou.

Nic jiného neméla za cely den. Treba dvafii litry.
Béhem prvniho mésice tenkrat zhubla 5 kilo ©

Misto ovocného freshe mizete
ale pit zeleninovy, nebo jenom
prevarenodu nebo bylinkovy ¢aj

Ovocny fresh md tu nevyhodu,
Ze ma vysoky glykemicky index.

e  Priklad:
Jednu dobu jsem treba tii dny v tydnu nepila nic jiného nez fresh
(jablko, pomeranc, mrkev mdm nejradéiji, oviem sprdvné by se zelenina s ovocem
michat neméla ®) a nezhubla jsem ani deko.Pro¢? Vysoky glykemicky index ovoce.

Z mého Uhlu pohledu je lepsi fresh zeleninovy, nebo
smoothie.

Mé kdyz to popadne, vysfavim co mi prijde pod ruku.
Nekdy to zkuste:

Mékka rajcata
Saldtovka
Cervend fepa
Mrkev

. Brambora

- e Celer
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Petrzel

...cokoliv...

Nepratel se nelekejte, na mnozstvi
nehledte ©

Berte to ,,od voka“.

Fresh je stejné pokazdé jiny©

Zeleninu moc nejim.

Ale do téla ji dostanu timto zpUsobem.

Sestavi se v poméru asi 1:3, Cili 3 kg zeleniny = llitr freshe.
To vypijete na posezeni.

A frikrat tydné to bohaté staci.

Za tyden nesnim 9 kilo zeleniny ani omylem. Vy asi taky
ne ©

Takhle ale jo. A kdyz udélate smoothie, mate i fu
vldkninu.

e  Priklad:
V roce 2005 jsem byla hodné nemocnd.
Dg.: syndrom vyhoreni
Dva mésice jsem nemohla nic polknout. Furt jsem zvracela a nepomdhalo
v podstaté nic.
Zhubla jsem hodné, jenze za jakou cenu!
Sotva jsem stdla na nohou.
Vlastné jsem byla skoro pordd v posteli.
Ale: t€lo si fekne!
Jednoho dne jsem se probudila s tim, Ze mdm silenou chut na mrkvovou stévu.
Jak jsem na to pfisla, dodnes netusim, ale zachrdnila mé.
Sestavila jsem na starém odstavovadi z roku ,,Uhni*, co jsem méla po détech,
vsechnu mrkev, co jsem doma nasla, pak mi kamardd dojel koupit prvni pytel mrkve
(10kilo), a pak jsem kupovala dalsi a dalsi.
Za asi tfi mésice jsem vypila fresh ze sedmi metrdkd mrkvelll
Sedm metrdkd mrkve?
FAKT.
To by Clovék nesnédl ani za rok!
K tomu asi 2 kg medu.
Doslova jsem se probudila k Zivotu, postavilo mé to na nohy.
A navrch jsem meéla kr&dddsnou bronzovou barvu.
Beta karoten umi divy ©
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Hodné pijte

Cim vice, tim l1épe, neni treba ale si ,,utopit ! g
organismus*, nadmérnym pitim vody je e
pret&Zovdano srdce i ledviny. | '
Optimdlni mnozstvi u dospélého zdravého _i“l';;’

jedince je doporucovdano asi

250 a7z 300 ml vody na 10 kg vahy. Cili
Cloveék, vaizici

80 kg, by mél vypit asi 2 az 2,4 vody denné, v exfrémnich
klimatickych podminkdch a kdyz chcete hubnout, az o
11vice.

Bavime se o VODE.

Ne o kafi, ne o pivu, ne o polévce, ne o mléce atd. To je
v podstaté jidlo, ne piti.

Kafe zadrzuje v téle vodu, pivo ma spoustu kalorii, mléko
je potravinag, to se v zaludku zdrcne...

Pijte vodul!

Nejlépe vodu prevarenou, Sungitovou, nebo
ledovcovou.

Vysvétleni, jok se déld ,ledovcovd" voda, najdete na
tomto odkazu

Kdyz vice pijeme, dochdzi k rychlej§imu odbourdni
toxickych latek v organismu.

Ddle:
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Jedenkrat v tydnu 24 az 36 hodin puUst
To vas nezabije. Jeden den nic nejist.

e  Priklad:
Jim naposledy v pondéli obéd a pak az Utery lehkou
vecefi.
Nebo az ve stfedu snidani.
Kterykoliv jiny den to je samozfejmé taky mozné.
Proc¢ tohle?
Nechte obcas zazivaci systém odpocinout ©

Doba mezijidly az 12 hodin
Rozuméj: mezi poslednim jidlem vCera a prvnim jidlem

dneska — aspon 12 hodin

Tedy kdyz jim vCera vecer ve 20 hodin, tak prvni jidlo
dneska budu mit nejdfive v 8 hod rdno a pozdéji. Pokud
mMAam rdno hlad, ze mdm dojem, ze mdm zaludek do
osmicky, tak se nejdrive hodné napiju, nejlépe viainé
vody s cifronem. Ne nadamo se fikd, ze hlad je
previecena Zizen.

Tohle funguje!

Cukerny pust (detox)

At je to jak chce, cukr na nds Cihd i na téch mistech,
kde bychom to necekali.

Treba v pecivu, ryzi, téstovindch, dresinku do saldtu,

v horcici, ve Skrobové zeleniné (brambory, kukurice,
hrasek atd...)

Pokud vydrzite mésic vynechat viechna jidla, ve kterych
skryty Ci pridany cukr je, bude vdm podstatné Iépe.
Vyjasni se mysl i zrak, plef, vliasy se vice lesknou,
prestanou bolet klouby, [épe budete spdti vstavat, zvysi
se libido, nebudete nervozni a podrdzdéni, a celkové
vdam bude lip.
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Kdo konzumuije stravu s vyssim obsahem cukru, je
nesndsenlivy, nervozni,
zly, tlusty, osklivy a rychle starne. Tvrdd realita...

Prvni tyden je nejhorsi.

Jime jen ryby, dribéz, libové maso, zeleninu, varenou
v pdre, tofu apod.

Pijleme jenom bezbublinkovatou vodu.

Po tydnu muizete pomalu pridat ffeba jedno jablko
nebo mrkev, borlvky apod, sklenku cerveného vecer.
Jeden mlécny, neslazeny, plnotucny vyrobek denné.
Postupné prechdzime na plnohodnotnou zdravou
stravu. Bez cukru.

e Tak, tohle bychom zatim v kostce méli

UZ mate své prvni tfi zmény napsané?
Sikula.
Ted'si rekneme, proc¢ zrovna fri.

Lidsky mozek je zvl&stni orgdn.
Nedocenény, nedocenitelny, neprobddany, tajemny.

© 2018 - Karla Krausovd, www.karlakrausova.cz, karla@karlakrausova.cz

38



http://www.karlakrausova.cz/
mailto:karla@karlakrausova.cz

Zhubni i ty — BEZ diety

Ale ne zase natolik z&hadny, abychom ho nemohli trochu
osdlit.

Vime, Ze se nechd vUli ovlivnit a preprogramovat!

A je skuteCné necCetnékrdt opakované mnoha pokusy
dokdzané, ze

jakdkoliv zména ndavykU trvd nékolik tydnU, nez si na né
mozek zvykne

a nez z jednoho zvyku udéldte jiny.

Trv& to priblizné 28 dni.

Ze zlozvyku udéldte jiny zvyk, dobry ndvyk, obyce;.

A optimdiné mozek zviddne najednou délat

tfi zmény © ne vic.

AZ ho to naucite se svymi zménami, za dalsi mésic pridate
dalsi ffi.

A tak ddle.

e  Priklad:
1. Nebudu pouZivat vytah aspon 3x tydné.
2. Jeden km k domovu budu chodit pésky (vystoupim o jednu zastévku
dfiv)
3. Veceret budu jenom syry, vejce, tofu, libové maso a zeleninu

e Zameésic k ftomu priddate:
4. Vysadim kazdy den zdkusek po obédé.
5. Jednou v tydnu pUjdu na deldi prochdzku asporn na dvé hodiny
6. Dvakrdt v tydnu si ddm jednodenni pUst.

e Za daldi mésic:
7. Vysadim ta kazdodenni vecerni fii piva
8. Koupimsi ,inlajny* a budu bruslit aspon jednou za dva tydny jedno
puldne
9.  Nebudu uzZjist hambdce a pit hnédou limonddu, presto, ze jimdm
rad...
e Afd...atd...afd...

Vidite to, ze?
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Za fii mésice udélate 9 pozitivnich zmén, 9 kroku ke
zdravéjsimu a spokojenéjsimu byti ve svém viastnim
téle. A za dalsi mésic dalsi ffi atd.

PUjde to pomalu, ale bude to fungovat!!!

Kdyz ale tahle predsevzeti nahrnete do hlavy najednou,
je toho MOCIlI

A garantuju vam, Ze to nevydrzite.
Nebo moznd vydrzite, ale jen zZlomek zmeén.

Kdezto kdyz to udélate takto, z nevhodnych ndvykd
udéldate ty spravné,
a pak vém to ani neprijde.

e  Priklad:

1. Rozhodla jsem se pro kazdodenni brzoranni prochdzku
2. A pro cukerny detox

3. Aproto, Zze u PC budu maximdiné do 17 hodin

Co se stalo prvnich pdr dni?

Kdyz jsem méla vstat ne v sedm ale v pét, méla jsem mdlem pupinky.

Strasné nerada vstadvam a neumim vstévat jako hasic®

Pfemohla jsem se ale a dneska, kdyz tfeba hodné leje, tak mi ta ranni prochdzka
prost& CHYBI.

A cukerny detox?

Ocistec!

Peklo!

Jak jsem nékolikrat zminila, jsem na sladky.

Byt mésic bez cehokoliv sladkého, to byl prosté mazec!

Neumeéla jsem si predstavit, Ze budu mit k snidani néco jiného nez tvaroh (jogurt) a
bandn nebo kiwi.

Kazdy den jsem to takhle méla. Nékolik let!

A bandnl béhem dne nékolik dalsich. Médm je rdda. A kiwi taky.

Vejce? Sunku? Rano?222 Hrizal

Prvnich pdr dni jsem radéji dopoledne nejedla vibec, protoze...

Protoze cukerny detox znamend nejist nic, v cem je cukr, tzv. piidany nebo skryty
cukr.
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Nejen ovoce, nejen pecivo, nejen chléb, nejen ryzi, nejen té€stoviny, nejen mlécné
vyrobky...nic.

A prvni tyden jsem méla doslova abstdk.

Nevolnost, blbé od Zaludku, tfesavka, tfeskutd bolest hlavy, maldtnost, spavost,
Unava.

Pak to preslo.

Vypadnout od kompu brzy odpoledne a jit délat néco jiného, kdyz mé to tu bavi a
kdyz tolik chci dopsat pro vas tuhe knizku2 ©
Taky premdhdni sama sebe.

Trvalo fo...jak dlouho?
Necely mésic.
Pak si zvykl mozek i ja©

e Ted si povime, jak budete délat své zmény
Vezméte si prvni pracovni list na aktudini rok.
Ten je rozdélen na jednotlivé mésice.
Zacnéte aktudinim mésicem, ve kterém jste si koupili
tuto knihu, respektive tim mésicem, ve kterém zacindte
meénit své (nejen stravovaci) navyky, svij Zivot ©
Napiste si tam, které zmény chcete délat, viz priklady

vyse.
Nebo tyhle.
e  Priklad:
1. Na obéd pUjdu z kolektivu posledni a prvni odejdu.
2. Budu si ddvat jenom polovicni porci a misto prilohy zeleninu.
3. Budu pouZivat jenom maly talif a jenom vysokou sklenici

A kazdy vecer, nebo zitra za vCerejSek, si za konkrétni
den zaskrinete, co se vm povedlo dodrzet.

€

Kdyz vSechny tfi - BOMBA
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Kdyz dvé - super

Kdyz jedna- hm- nestiili se z toho, ale bude vam lip, kdyz

to zitra zvliddnete vsechno ©

A za kazdy tyden, kdy splnite vSechno, si nadélte
ODMENU!

Jakoukoliv malickost.

Treba jen zmrzlinu, nebo s partnerem dobrou veceri ©

Rada

Napiste si starfovaci vahu

PiSte si i vSechny okolnosti, které by mohly mit vliv na to,
jestli se vaha hybe nahoru.

Konkrétné: menses. V obdobi ovulace télo zadrzuje
vodu, zbytni délozni sliznice a t€lo se pfipravuje na
eventudini t&hotenstvi.

Mésic co mésic.

A rozdil ve vaze muize byt v tomto obdobi AZ + 4 kila
T

Taky jde vdha trochu nahoru pred Upliikem, kdyz mésic
DORUSTA.

Vazte se kazdé rdno po vykondni potreby a ranni
hygieny, nahati a nala¢no.
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Jen tak budete mit rediny prehled, zda hubnete a kolik.
A taky denné vahu piste.

Nezente to na krev.
PUjde to pomalu, ale pude to.

Kdyz jste tloustli, tak jste neztloustli rychle 20kilo za mésic.
Budte trpélivi.

o Kaizdd, i ta nejdelsi cesta, zacind prvnim krokem...

© 2018 - Karla Krausova, www.karlakrausova.cz, karla@karlakrausova.cz
43



http://www.karlakrausova.cz/
mailto:karla@karlakrausova.cz

Zhubni i ty — BEZ diety

e Pomocné ndstroje
Nebojte se pouzit berlicky, neni se za co stydét.
Par vam jich ukdzu, ale klidné si najdéte jing, které vam
budou vyhovovat Iépe.

Joga rukou.
Je fo dost véda, ale pdr ,,poloh", pro vas pii hubnuti

aktudinich, vam ukdzu. Viechny pozice procvicujte
prvavidelné aspon 3x denné 3 minut, to by mélo stacit©

Pomdaha pri zaludecnich obtizich,
nevolnosti, Spatném traveni, prdjmu,
Zaludesnich viedech apod.
Pravidelné procvicujte, mélo by stacit
asi 3x denné po dobu 3 minut, je
vhodnd pred zapocetim diety.

Podporuje pozitivni mysleni a dobrou
ndladu, poruchy tréveni, podporuje
hubnuti, pomdhd pii zméné ndvykd, a
podporuje obecné viechny zmény.
Pomdahd prekonat tézké zivotni uddlosti
a prekdzky.
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Vhodnd pfi zméné stravovacich
nAvyky, pii dietdch a zazivacich
poftizich, snizuje pocit chuti na
mlsdni, doddvd touhu vypadat [épe,
urychluje metabolismus a detoxikaci.

Obezita, problémy se §titnou Zldzou,
podporuje funkci diet, obrovsky vliv
na schopnost vyporddat se

s problémy,

Posiluje dusevni strdnku a
soustredéni, zlepSuje dusevni
vykonnost.

Prispivd k regeneraci sil, vyhlazuje
vrasky, nuti nds zdravé se stravovat,
eliminovat dieni prohresky, udélat
v Zivoté zmény, zbavit se starého,
nastartovat nove.

Ma& vyrazny vliv na krevni obéh a
kozni problémy.
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Priznivy vliv na zazivani, povzbujzuje
¢innost zazivaciho traktu, zrychluje
metabolismus, prevence rakoviny
strev a konecniku, pozitivni vliv na
pohlavni orgdny.

V kombinaci s pozicemi rukou je
velmi prospésnd.

Akupresura
Na téle je 5 z&sadnich bodU, které ovliviuji metabolismus,
hlad a chuf k jidlu.

Boltec

Jamka pod nosem

Bod pod kolenem

Na predlokti

Nad kotnikem na vnittni strané nohy

[ ]
Toto jsou body, jejichz masirovénim 2 az 3x denné po dobu
3 minut
Docilite toho, Ze se urychli metabolismus, potlaci chut k jidlu
a hlad.
Spravny bod zjistite, kdyz pfi mirném tlaku vas frosku bude
bolet.

Doporucuiji: kupte si knihu

Akutresunon e Stihle linic
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EFT

je metoda emocni svobody. Emotional freedom
therapy/techniques.

Je to jednoduchy ndstroj na odbourani stresu, Spatné
ndlady, nespavosti, hladu, chuti apod.

Kdyz se s tim naucite pracovat, bude vam ku prospéchu.
Mate ji ode mé ZDARMA jako bonus k této knize.

Preklad z origindlu mdj zndmy z Austrdlie, ke stazeni

A spousta se toho da naijit na internetu.

Mantry
Hoo 'nopono

Stard Havajskd mantra, jejimz opakovdanim se hodné
uklidnite, najdete sami sebe a sama sebe si zacnete vazit a
milovat se.

Je to hodné, hodné dilezité: mit se radi takovi, jaci jsmel |
kdyz jsme tlustil

Preklad:

Miluji té

Dékuiji ti

Omlouvdm se

Odpust mi

Ra ma da sa sa say so hung (odkaz)

Vseobjimajici ozdravnd mantra
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RA - Slunce princip Ohné

MA — Mésic/ princip Vody

DA - prijemce Sa/ princip Zemé
SA —jednotnost/ princip Vzduchu
SA —jednotnost, celek

SAY - Duch, energie

SO —manifestace

HUNG - zkuSenost Tebe. HUNng je tim, co je nekonecné,
vibrujici a pravdivé.

Aromaterapie aneb Lékdrni¢ka v lahvié¢ce (Eterické oleje)

LéCba vinémi, obrazné receno.

Zabyvdm se s ni uz dlouho a nesc¢etnékrat mi hodné
pomohla.

Vdam pomuze taky, kdyz uz pro nic jiného, tak abyste se citili
fajn. Samoziejmé existuje nesCetné mnozstvi dalsich
éterickych olej0.
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*  Levandulovy EO (mUj favorit)
Aromaterapeutické U&inky:
Je jednim z mdla éterickych oleju, které Ize pouizit lokdiné na pokozku i sliznici
nefedény, pUsobi anfisepticky, regeneruje buriky pokozky. Uklidriuje nervové napéti,
antidepresivum, pUsobi proti nespavosti. M& blahoddrné Ucinky pii bolestech hlavy a
proti migréné. Snizuje krevni flak, je vhodny na popdleniny, hnisavé rany, na rdny
vieobecné. Md schopnost neutralizace Zivo&isnych jedd, je zndmym repelentem (i
proti viasovym v3im), pUsobi i proti moldm.
Snizuje tlak! Opatrné, jestli uzivate Iéky na snizeni tlaku.
Par kapek na ubrousek k posteli a budete spdt jako mimino.

= Salvéjovy EO
Aromaterapeutické UcCinky:
Analgetické, antibakteridini, antivirdini. Omezuje poceni, pomdhd pii t€lesném a
dusenim oslabeni. Siiné omezuje rbst choroboplodnych zdrodkd. Napomdhd
odstranovat otoky, vynikajici na mikrobidini problémy traviciho traktu (napf.
salmonela). Repelent.

#  Cajovnikovy
Aromaterapeutické UcCinky:
Olej je zndmy pro své antiseptické a antimyktoické Ucinky. Farmaceuty byvd
doporu¢ovdn proti zanétim, na zvyseni vyluCovdani modi. Ve farmacii je zafazen mezi
léciva.

e Bezpecnostni upozornéni: Zdravi skodlivy pri poZiti. Pri poZiti a vniknuti do
dychacich cest mUZe zpUsobit smrt. Toxicky pfi styku s kUzZi. MUZe vyvolat
alergickou koZni reakci.

Je-li nutnd lékarskd pomoc, méjte po ruce obal nebo Stitek vyrobku.
Uchovdvejte mimo dosah déti. PRI POZITI: Okamiité volejte TOXIKOLOGICKE
INFORMACNI STREDISKO. NEVYVOLAVEJTE zvraceni. Odstrarite obsah/obal
preddnim oprdvnéné osobé k nakladdni's odpady nebo vrdcenim dodavateli.
NepouZivat v prvnich 4 mésicich gravidity!

S A

Pelargoniovy

Aromaterapeutickélcinky

Uvolnujici, analgetické, antidiabetické, dezinfekéni a flebotonické (Zilni) Uc&inky,
antibakteridini U¢inky. UklidAuje, uvoliuje, harmonizuje, stabilizuje, vyrovndvd, zlepsuje
ndladu, odstranuje nervozitu. UtiSuje bolest, usnadiuje zajizveni ran, zastavuje
krvaceni, stimuluje Cinnost jater, zuZuje cévy, puUsobi mocopudné, upravuje
premenstruacni syndrom a menstruaci, hoji popdleniny, poranéni kize. Odpuzuje
hmyz a parazity, hoji hmyzi bodnuti a kousnuti, napomdhd snizovat télesnou teplotu.

CANDIOL je smés EO

Aromaterapeutickd specialita  se  siinymi  antimikrobidlnimi,  profiplishiovymi  a
antivirdlinimi G&inky. Byvd vhodny napf. pii piemnozeni patogennich mikroorganismd v
Ustech ¢i fravicim traktu, anginé apod.
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UZiti: Pri problémech v travicim traktu nakapeme na kousek peciva vykrojeného do
formy tablety 1-3 kapky CANDIOLU, polkneme a zapijeme. UzZiva se 3x denné. Pri
problémech v Ustni dutiné kdpneme néekolikrdt denné jednu kapku do Ust, smichdme
se slinami, nechdme co nejdéle pUsobit a co nejpomaleji polykdme. Prepardt mé
velmi ostrou chuft, na kterou je treba si zvyknout.

Jesté pdr tipu

AZ zaCnete hubnout, uvédomte si, Ze hubnete nejen na
vdhu, ale i na pohled.

Nerozumite?

o Starejte se o své télo zevnif i zvenku.

Je to opak toho, kdyz tloustneme, freba v t€hotenstvi.
Uvédomime si, Ze bychom mély své bricho
mazatmazatmazat jesté pred tim, nez se ndm zacnout
délat strie?

ANno?

Tak super. Protoze kdyz uz se udélaiji, je vétiinou pozdé to
resit, a kdyz uz, tak s malym efektem.

Tady to je opacné.

Jestli hubneme pomalu, tim 1épe, kize si sama zvykne a
sama se pomalu scvrkdavd (tedy pokud nemdte navic
meftrdk, pak uz té€zko)

Také s pribyvajicimi roky je kUze méné pruznd.

Takze pri hubnuti ji musime pomoci, abychom pak
nevypadali jako ,,zmackanej papir od sekany nebo
krepdk*

Cim jsme starsi, tim je to t&Zi.

Doprejte si alespon jednou tydné koupel v hodné teplé
vodé, do které nasypete ovesné viocky (nebo je nechte

v hadrovém pytliku viset na kohoutku a vodu jimi protékat).
Vlo&ky pousti takovy kluzky slem, ktery kdzi vyzivi a zvlidéni.
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Je blahoddrny nejen na zdravou kdzi, ale hlavné pii
chronickém exému, jako je tfeba lupénka apod.

Délejte peeling celého téla aspon 1x za tyden az dva.

Do hrsti date namleté ovesné vioCky a vytrete si s nimi
klidné za sucha, kdyz stojite ve vané nebo sprchkoutu, celé
télo, v€etné obliceje.

Pak opladchnout a nejlépe nechat uschnout, poté namaszte
celé télo olivovym nebo kokosovym olejem.

e Velmi zajimavé pusobi tahle peelingova kombinace:
Mletd kava s olivovym olejem. Nechat chvili pUsobit, umyt
néjakym beztenzidovym mydlem nebo olejem, opldchnout,
nechat uschnout.

Pokozka je potom neskutecné hebkd, hedvabna.

Peeling mUzete udélat i zcukernatélym medem, to je taky
super ©

Po takové akci oSetfete celé télo panenskym rostlinnym
olejem LZS (lisovanym za studena).

Jedny z nejlepsich jsou:

Olivovy, kokosovy,
avokdadovy, bambucké
maslo, kakaové maslo, Inény
olej frochu vysusuje, snizuje
produkci viastnich koznich
luk(, pii krdtkodobém pourziti
je ale taky vhodny. Vsechny
vyse zminéné oleje, pokud
jsou opravdu kvalitni, obsahuji i vitaminy a stopové prvky,
kokosovy je protizdnétlivy atd.

P~ J
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Ricinovy olej je taky super, je husty a pomaleji se vstrebdavd,
je bezvadny v péci o vlasy a nehty, rostou po ném hodné
fasy ©

o NEUZIVAT VNITRNE - je silné projimavy!
A bezva je obyCejné veproveé sadlo, nesolené samoziejmé.
Pokud by vdm vadilo, Ze budete vonét jako fizek, v I€kdrné
se dd kpupit stabilizované, bez viné.
Veprové sadlo je slozenim nejvice podobné lidskemu tuku
a je nosnym elementem v mnoha mastech a lécich.
Nepouzivejte chemické pripravky typu parfémované sprch.
a koupel. gell a mydla a...to pokozku velmi vysusuje.
A tzv. hydratacni krémy a hydratacni cokoliv...zkuste nékdy
oliznout!
J& zkousela Sampony, mydla, i pdr kréma...kdysi, krémy si
varim léta sama.

Vsechno vyse zminéné je mirné slané.

Je to kapku podfuk.

Vite proc?

SUl je hygroskopickd, vdze vodu. Pohlcuje ji nejen ze
vzduchu, ale odkudkoliv, tedy - kdyz se s timhle umyjete,
nebo namazete takovym krémem, tak tu vodu vytdhne

z vasi pokozky. Budete sice mit chvili vinky pocit, ale to neni
tim, ze by vam krém tu vihkost dal, on vodu naopak z vasi
pleti vycucne.

Jisté jste si toho ddvno vsimli, po koupeli mate ,,suchy
pocit', nékdy i pokozka trochu jako stipe, ze2 A musite se
namazat...Je to pravé timhletim®

Pro¢ se takovym vyrobkim fik& hydrataéni, je jen tézko
pochopitelné, kdyz je v podstaté dehydratacni.

Jdéte obcas na masdz, kosmetiku, atd.

° Finta: Botox z kuchyné ©
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e Dalsifinta: z jednoho vaje¢ného bilku snih, naneste na odliceny suchy oblicej,
pfipadné celé télo nebo aspon dekolt, nechte zaschnout a potom namazte
panenskym olejem LZS,

Asi 20 minut nebo i déle pockdte, az se vcucne maximum, a pak zbytek lehce odsajte
ubrouskem.

Hyékeijte se, zaslouzite si to!

Doprejte si kvalitni potravinovy
doplnék, ktery je v obdobi hubnuti
obzvl&sté dulezity!

Kolagen!
Kolagen je bilkovina, zakladni

stavebni prvek celého téla, je
obsazen ve vsech tkdnich. Vytvari
se asi do fficeti let véku kazdého z nds, potom posléze
ubyva a je tfeba ho dopilnit.

Nejlepsi, jaky jsem kdy vyzkousela, je Inca Collagen!

Bioaktivni 100% kolagen z tk&ni mofrskych ryb. Surovina je kupovand na potravinovych
trzich (v podstaté jako zbytkovy materidl po zpracovdani rybiho masa)

Najdete ho tady a ode mé tady mdte slevovy kod!

v Poutijte slevovy kéd C41000001

Melski koleger E.!

UNIKATNI KOD PRO ESHOP

Kanla Kiasova
«420 725 870 042

o

Nebojte se olejU,

Obcas siiloknéte (kromé toho ricinovéholll) jeden dousek
2y tydné staci. Nenasycené mastné kyseliny jsou zdravi
prospésné.

Super zdlezitost je GHI - prepuit&né domdci maslo.
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MUzete ho udélat z kupovaného, ale z farmdrského je lepsi.
Nakonec si dovolim jesté dilezitou pozndmku:

e Pecujte o své vyprazdnovani.

Af tahle rada zni jakkoliv divné, je to opravdu dilezité.
Pokud nemdte pravidelnou stolici, je to Spatné.
Pravidelnou méam na mysli kazdodenni, ve viceméné stejny
cas.

Plusminus freba dvé hodiny.

e  Priklad:
Mate-i s tim problém, pomoci vém muize kazdy den vecer IZicka
> Inéného seminka,chia seminka, Stava ze Svestkového kompotu,
Glsio strouhané nebo podusené jablko,
W Piipadné na la¢no pul sklenice hodné slané vody.
'y . , - L o . .
m‘;.\ Prirodnich moznosti je dost, lepsi nez se Iddovat chemii.

Pokud se vyprazdnujete dvakrdt tydné &i dokonce jesté
meéng, je to jesté horsi nez Spatné!

A jestli jite prevazné maso, tak je to mazec.

Byla jsem jednou svédkem pri colonhydroterapii, kterou
klient absolvoval pro chronickou zacpu.

To, co z Clovéka vychdz, je doslova traga.

A Spatné rozkousané maso je Spatné travené a ve strevnich
klickdch se mize zaseknout na hodné, hodné dlouhou

dobu. Tydny. Mésice. | déle.

A po celou tu dobu vém v téle hnije.
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Pokud namdte diverticulitidu, kterd je pro takovy vykon
kontraindikaci, pozddejte svého doktora, at vém
colonhydroterapii predepise, pred tim, nez zacnete se svym
prerodem.

Velmi vém prospéje.

Konec

Vlastné - NOVY ZACATEK!

Na vasi cesté vam preji odvahu, odhodldni, silu a trpélivost
vydrzet.
Stoji to za to!

A az budete potfebovat podporu, nevdhejte mi napsat.

Drzim vam pésti — to je §tésti, palce jsou kopance ©
S I&skou Karla
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Jsem vystudovand zdravoini sestra, rekvalifikovana kosmeticka, vyZivovy poradce

(vSe s dlouholetou praxi).

Piesto, nebo moind pravé proto, jsem hledala a nasla viastni cestu.

Cestu bez jo-jo efektu, kterd by mé dovedla k tomu, abych ve svém téle byla spokojend.
Nakonec se mito povedlo, i kdyz to trvalo docela dlouho.

Lidem pomdhdm riznymi zpUsoby cely Zivot a touto knihou se snaZim pomoci i véam.

Prohlagent;

Tento materidl je informa&nim produktem. Je to soupis osobnich poznatkl a zkuSenosti, je napsén pro vds s
laskou a péci.

akékoliv jeho Sifeni nebo poskytovdni fietim osobdm bez mého souhlasu je poruiovdnim autorskych prav a
jako takové miie byt sthdno.

Pokud chcete tento e-book pro nékeho fretiho, odkaite jej na moje webové stdnky.

Dékuji za pochopeni a respekiovdni tohoto sdéleni.

\ /

@povédnog?

Veikeré informace, v této knize publikované, jsou uvedené na zdkladé zkuienosti,
védomosti a poznatkd, neni - liuvedenojinak. Ponechdvém si autorska prava.
Informace nejsou urceny k ftomu, aby nahradily kvalifikovany vziah se zdravotnickym
pracovnikem, anije nelze chdpatjako dogma. Je to pouze sdileniinformaci a zkusenosti
s ohledem na predchozi studium dané problematiky.

Pro vlastni rozhodnuti kohokoliv, kdo mé informace cte, je treba osobniho uvazeni
a/nebo konzultace s lékarem.

Karla Krausova

VyZivovy poradce
wtabolic Balance® /

Foznamka

Mluvimi pifu, jak mi pusa narostia, &l hovorovou Eetfinou, a vim, Ze je tu z toho divodu
par chyb. Automaticky opravar mi nadévaldlouho.

Ale mdm to takhle schvdlné z dovodu autenfticity. Dékujiza pochopeni.

Karla
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