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Pre moju Zenu Cassandru.
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Pozitivne recenzie
na Ramita Sethiho a knihu Naucdéim vas,
ako zbohatniit.

»Ramit Sethi je vychddzajiica hviezda vo svete financnej lite-
ratury... vynimocne citlivo naladeny na vnimanie svojej ge-
nerdcie... Pise Stylom drzého mladika a zdroven ¢uddka zo
Silicon Valley s primesou sanfranciského hipstera.”

SAN FRANCISCO CHRONICLE

»-.. jedna z nasich najobliibenejsich knih o financidch.“
LIFEHACKER

,Clovek najjednoduchsie zbohatne vdaka dedicstvu. Toto je
druhd najlepsia cesta - vedomosti s trochou discipliny. Ak na-
beriete odvahu urobit tii spravnu vec, Ramit vam ukdze, ako
na to. Dérazne odporiicam.”

SETH GODIN, AUTOR TAKTO SA ROBf MARKETING

»0 financnych knihdch panuje ndzor, Ze si zarucene plné
nezrozumitelnej terminoldgie a Zargéonu. Na tomto fronte
prichddza kniha Naucim vis, ako zbohatnut ako absoliitne
prekvapenie. Je pisand neuveritelne lahkym Stylom, co vsak
neznamend, Ze obsahuje nezmyselné rady. Naopak, obsahuje
uzitocné informdcie pre zaciatocnikov o tom, ako nardbat so
svojimi financiami.“

ECONOMIC TIMES

»e.. SVOjim Citavym Stylom a jazykom bez akychkolvek filtrov
oslovi hlavne mladii generdciu.”

BUSINESS INSIDER



Visledky realnych ¢itatelov

,Ramitovo ucenie, Ze striedmost nie
jeanitak o ,nemifiani”, ale skor o tom,
aby sme extravagantne mifiali na to, co
méame radi, zmenilo nas pohlad na Zivot.
So Zenou sme odisli do dochodku zo
zamestnania na plny Gvazok vo veku 33
a 35 rokov a tilame sa po krajine v kara-
vane Airstream. Rano sa budime Stastni
aplnienergie, pretoze si sami urcujeme
kazdd jednu mindtu dia.”

STEVE ADCOCK

,NVasu knihu som si preitala v roku 2010,
ked'som mala 25 a pracovala som ako
vykonnd asistentka v malom vydava-
telstve s platom 28 000 doldrov rocne.
Teraz vediem cely tim spisovatelov v San
Franciscu a zardbam 155 000 dolarov.”
CLAIRE PEACOCK

,VyuZila som rady z knihy Nau¢im vés,
ako zbohatndit a zalozila si icet Schwab
IRA, osobny investicny Gcet a bezny
(icet este predtym, ako som v 24 rokoch
nastdpila do svojej prvej prace. Teraz
mam 30 a na osobnom investicnom
Gcte, 401(k) a ucte IRA mém vyse
300000 dolérov.”

HILARY BUUCK

V tridsiatke som nemala ticet 401(k),
ale zato Studentskd poZicku vo vyske
14000 doldrov. Teraz mam 35, Student-
ska pozicka je splatend, mam zdravy
Gicet 401(k), icet IRA, dodatocny inves-
ticny Ucet a jednu zabezpecend kreditnd
kartu, ktorou platim mesacné ucty. To
vetko som dokézala vdaka knihe Nau-
(im vas, ako zbohatnit a teraz miam
vadsinu penazi na to, ¢o milujem, ¢ize na
svoje deti, jedlo a e-knihy.”

ARIEL STEWART

,Po precitani vasej knihy som si
dohodol zniZenie ndjmu o 175 dolarov
mesacne tak, Ze som domédcemu
pontkol dihodobd ndjomnd zmluvu
azaradenie bytu ako preferovaného
firemného byvania. Domdci okamfZite
stihlasil a ja som usetril viac ako 3 500
doldrov!”

SAMEER DESAI

,Najprv ma vasa kapitola o dlhoch
vyplasila — nedd sa predsa zbavit
dlhov tak rychlo! Potom som si uve-
domila, Ze zarbat viac pefazi nie je
desivé ani odstrasujtice, ale celkom
redlne. Zisky mojej firmy vzrastli
204000 doldrov mesacne na 8 000
doldrov. Moj niekdajsi dIh vo vyske
4500 dolérov klesol na 900 dolarov
(a coskoro zmizne Gplne).”

REENA BHANSALI

,0dkedy som v roku 2011 presiel na plne
automaticky systém, hodnota méjho Cisté-
ho majetku vzrastlaz nuly na takmer
450000 doldrov. Uz sa 0 peniaze
nestrachujem — mam dost na platenie
(ictov, vietkého, co mam rad, aj na maxi-
malizovanie dochodkovych tctov (Roth
a401(k)).”

ROSS FLETCHER

,Na ddchodok mi pracuje viac ako 100 000
dolarov, 8 000 dolarov mam na investi¢-
nom Gcte a uz terazmém na Grocenom
(icte odlozeny prispevok do t¢tu Roth na
budci rok.”

DAVID CHAMBERS

,Vdaka principom vasej knihy som za dva
roky splatil 40-tisicovy dlh. Dokazal som
to tak, Ze som poZiadal o zvy3enie platu
aodhodlal som sa na svoj prvy projekt
bocného prijmu vramcikurzu 1K on the
Side"*. S manzelkou sme uplatnili principy
automatizacie a pravidlo, Ze najprv vypla-
time vzdy seba, a za posledné dva roky sme
nasporili skoro 200 000 dolérov.”

SEAN WILKINS

* 1K on the Side je jasne Struktdrovany projekt, ktorého cielom je poméct jednotlivcom zarobit'si bokom 1000 dolérov mesacne

navyse popri hlavnom zamestnani. Na Slovensku v sicasnosti obdobny projekt neexistuje.



,1to knihu som sivzala na plavbu
po Karibiku a nevedela som sa od nej
odtrhnut. Vdaka nej som sa dopracovala
k zvy3eniu platu 0 20 000 doldrov a popri
préci som rozbehla podnikanie ako kariér-
na koucka, ktoré mi mesacne vynasa tisice
dolarov. Pomohla mi dohodniit si znizenie
poplatkov, zvysit si Gverovy limit, vybu-
dovat zdravy dochodkovy fond a Gspory
afundamentalne zmenit svoje zmy3lanie
o zarabani pefiazi.”

MARY GRACE GARDNER

,Zmenila som lehotu splécania svojich
Studentskych poziciek z dvadsat na
desatrokov. Netusila som, aky je vtom
rozdiel, no nakoniec som usetrila viac
ako 10000 dolarov. . . Stacilo len splécat
mesacne o 50 doldrov viac.”

LYLA NUTT

,Nebyttejto knihy, nikdy by som si
nezaloZil dochodkovy ucet. Ukazala mi,
kde si zalozit icet a ako si systematicky
aautomaticky sporit peniaze na budice
nakupy. Doteraz som si na dochodok
odlozil viac ako 40 000 dolrov vdaka
maximalizovaniu uctu Roth.”

JAMES MONROE STEVKO

,Nazaciatku som nemal na
investicnych tctoch vabec ni¢,
k dnesnému diiu tam mam
55000 doldrov.”

ALEX CRAIG

,V 25 rokoch som mala na kreditnej karte
dlh 8 500 dolarov a 3 000 dolarov som
dihovala inde. Vasa kniha mi poskytla
uskutocnitelny postup na to, ako sa
dostat’z tejto diery, vyuzivat kreditné
karty rozumne, neZit od vyplaty k vypla-
te, splatit dlhy a zacat sporit. V 28 rokoch
mém nasporenych 50 000 doldrov,
nemém Ziadne dlhy, zautomatizovala
som si financie a tento rok sa chystam
kipitdom.”  ALLISON REYNOLDS

,Tto knihu som si precitala v 25 rokoch.
Mala som mizernd pracu, miniméIne tspo-
ry, a eSte mensie poriatie o tom, co robit'so
svojimi peniazmi. Presla som na systémy
zknihy Naucim vds, ako zbohatndit, nasla si
novi pracu (s vyssim platom o 20 percent)
vspolocnosti, v ktorej poslednych 5 rokov
prekvitdm. Na dochodkovych G¢toch mém
100 000 dolarov, nidzovy ticet vo vyske
Siestich mesacnych platov a dalSie ispory
narozne ciele.”  SHEILA MASTERSON

,Nemal som na kreditnych kartach

Ziadne dlhy, a tak som mohol pravidla

z celej knihy implementovat'za tri tyzdne.

Nésledne som na to tak trochu zabudol.

0 0sem rokov neskdr mém ako zamest-

nanecv maloobchode majetok v hodnote

takmer 200 000 doldrov a Ziaden dlh.”
DANIEL LEE REIFENBERGER

,La4roky od precitania knihy Naucim
vas, ako zbohatniit'som si usetril 40 000
doldrov a dosiahol som to tak, ze som
metddou priemerovania dolarovych
ndkladov postupne vkladal do indexo-
vého fondu* peniaze v celkovej hodnote
20000 doldrov. Raz ma povysili a Styrikrat
mi zdvihli plat, ¢im sa moj zarobkovy
potencial zvysil 0 70 percent :)*

BEVAN HIRST

,Predtym som sa citila previnilo, pre-
toze v 37 rokoch som uz mala mat'svoj
Zivot vyrieseny. Teraz mam vietko plne
automatizované. Citim sa viac sebaisto
apeniaze, ktoré mi zvysia, mozem bez
vycitiek mintt na cokolvek. Od precitania
vasej knihy som maximalizovala svoj ticet
Roth IRA, vytvorila si tcet na nidzové
tispory vo vyske 7 000 doldrov, mdm
rastuci investicny icet a viacero i¢tov na
3pecidlne tcely.” QUINN 2EDA

* Indexovy fond je investicny fond, ktory automaticky investuje do vietkych firiem vybratého burzového indexu. Priklad: ak
investujete do indexového fondu, ktory kopiruje vykonnost akciového indexu S&P 500, budete vlastnit maly podiel v 500 naj-

vacsich americkych firméach.
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OTVORENY LIST
_ NovYm
CITATELOM

¢innosti, ktoré je podla nich ,nevyhnutné® vykonavat kaz-
dé rano, vas den by vyzeral asi takto:

4.00 - Vstat z postele

4.01 - Meditovat

5.00 - Vypit sto litrov vody

5.33 - Zapisat si do dennika vda¢nosti

10.45 - Najest sa (vylu¢ne keto strava)

Keby ste sa riadili internetovymi influencermi a robili vetky

11.00 - Zaznamenat kazdy minuty cent za poslednych Sestnast rokov

11.01 - Umriet

Neviem ako vy, ale za mna ni¢ moc. Ja preferujem rady, ktoré
naozaj funguju. A ked som si poriadne posvietil na rady, ktoré som
v tejto knihe uviedol pred desiatimi rokmi, uvedomil som si jednu
vec: mal som pravdu.

Ak by ste si tuto knihu kupili pred desiatimi rokmi a do bodky
dodrziavali jej pokyny, toto vSetko by ste do dnesného dna dosiahli.

= Keby ste mesacne investovali 100 dolarov, investovanych
12 000 by sa zmenilo na 20 000. (Akciovy index S&P 500 za
poslednych desat rokov rastol v priemere o 13 percent ro¢ne.)

= Keby ste agresivne investovali 1 000 dolarov mesacne, in-
vestovanych 120 000 by narastlo na viac ako 200 000.
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= Svojim financidm by ste venovali menej ako hodinu a pol
mesacne.

= Mohli by ste si dopriat nejednu dovolenku a lietat v biz-
nis triede, a to Gplne zadarmo - vdaka bodom z kredit-
nych kariet.

= Peniaze by uz pre vas neboli len zdrojom tzkosti a chao-
su, ale naopak, zdrojom pokoja a prilezitosti.

V tejto knihe sa presvedcite, Ze robim veci inak ako typicki fi-
nanéni ,experti“. Nebudem vas poucovat, Ze by ste mali obmedzit
kavickovanie (doprajte si kav, kolko vam hrdlo raci). Nebudem
vas presviedcat, aby ste si stanovili rozpocet (mam lepsiu metd-
du). A este jedna vec: som clovek ako vy. Takmer kazdy den uve-
rejinujem prispevky na instagrame a na X (byvalom Twitteri) pod
prezyvkou @ramit a prostrednictvom svojho blogu a newslettera
sa prihovaram miliénom ludi (iwillteachyoutoberich.com). Preto
za¢nime z iného konca: ja chcem pocut nieco od vés. Skuto¢ne! Po-
$lite mi e-mail (ramit.sethi@iwillteachyoutoberich.com, predmet:
New book reader (Citatel novej knihy)) a prezradte mi dve veci:

1. Co vas dnes primilo k rozhodnutiu prevziat kontrolu
nad svojimi peniazmi?
2. Ako vyzera vas bohaty zivot? (Budte konkrétni!)

Citam kazdy jeden e-mail a snazim sa odpovedat na ¢o najviac
z nich.

V ¢om vSetkom vam pomohla kniha
Naudéim vas, ako zbohatnut?

Najviac milujem pocuvat vase pribehy o tom, ako vim moje mate-
ridly pomohli zmenit Zivot. Poziadal som niektorych svojich ¢ita-
telov, aby sa so mnou podelili o svoje vysledky.
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Splatila som dlh na kreditnych kartdch vo vyske 10 000 dola-
rov, ktory sa nahromadil pocas mojej nezamestnanosti, a k-
pila som si byt v San Franciscu. Momentdlne som bez dlhov
a Setrim si prostriedky na déchodok.

JULIANA BRODSKY, 38

Na déchodok mdam nasporenych 200 000 doldrov a uzZivam
si nespocetné dovolenky. Financujem ich zo sporiacich tictov,
ktoré som si vytvoril na tento konkrétny ticel; tazko sa to dd
Vyél’slif. KYLE SLATTERY, 30

Kazdorocne jeden alebo dvakrdt vycestujem na mesiac do za-
hranicia. Minuly rok to bola Juznd Afrika, tento rok Korea.
ESLI LIGAYA, 34

Bohaty Zivot je o slobode. V mojom pripade mi umoznil vziat
si volno z prdce na devit mesiacov a precestovat Argentinu,
Kolumbiu a Spojené staty. A mojej manzelke momentdlne
umoznil spravit si Sestmesacnii pauzu od prdce a premysliet
si, ako dalej.

SEAN WILKINS, 39

Aj s jednym prijmom na plny tvizok sme si mohli dovolit
poslat tri deti do siikromnej skoly.
BRYAN DILBERT, 32

Aj napriek vSetkému prizndvam, Ze som nebol dokonaly. Pred

desiatimi rokmi som pri pisani prvého vydania tejto knihy spravil

tri chyby.
Prvou chybou bolo vynechat emdcie, ktoré sprevadzaju penia-

ze. Dal som si zalezat na tom, aby som s vami prebral zakladné
piliere osobnych financii — dostali ste izasny doslovny scenar, ako
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zrusit poplatky za oneskorenie (strana 70), presnu alokdciu aktiv,
ktoré pouzivam pri investovani (strana 197) a dokonca som vam
poradil aj v tom, ako spravovat peniaze so svojim partnerom alebo
partnerkou (strana 372). Ak vSak nevyriesite svoje neviditelné fi-
nan¢né programy, vsetko z toho vam bude nanic.

Neviditelné programy su presvedcenia, ktoré ste prebrali od
svojich rodic¢ov a spolo¢nosti a ktoré mozu desatrocia riadit vase
rozhodovanie, ¢asto bez toho, aby ste si to uvedomovali. Zneji vam
tieto vyroky povedome?

= ,Byvanie v podnajme je vyhadzovanie penazi von oknom.”
= U nas sa o peniazoch nerozprava.”

= ,Kreditné karty su podvod.*

=, Prestan minat na kavicky!“

=  Peniaze menia ¢loveka.“

= ,Bez nekalych kseftov velké prachy nezarobis.

= ,Akciovy trh je hazard.

= Studentské pozicky su podvod.”

V tomto vydani vam ukazem tie najzakernejsie a najmocnejsie
neviditené finan¢né programy a ako ich porazit.

Druha chyba bola, ze som bol prili§ netstupcivy. Pravda je, ze
vy sami si volite, ako vyzera vas bohaty zivot, a aj to, ako sa k nemu
dopracujete. V povodnej knihe som pisal o roznych definiciach
bohatého zivota bez toho, aby som uznal, Ze k nemu moze viest
viacero ciest.

Bohaty zivot pre vds mdze znamenat byvat na Manhattane.
Alebo dovolit si ro¢ne stravit $tyridsat dni na lyzovacke v Utahu,
nasetrit si na dom s obrovskou zahradou pre svoje deti, alebo fi-
nanc¢ne podporovat zakladnu skolu v Chorvatsku. Volba je na vas.

Ale to, ako to dosiahnete, je tiez vasa volba. Niektori si zvolia
tradi¢nu cestu a za¢nu si odkladat 10 percent. Potom tych 10 per-
cent investuju a pomalymi krokmi sa dopracuju k svojmu bohaté-
mu zivotu. Ini si odkladaju 50 percent z prijmu a rychlo dosiahnu
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takzvany ,bod zlomu®, ked za¢nu investicie financovat ich Zivot
- navzdy. (Vold sa to hnutie ,,FIRE* - Financial Independence, Re-
tire Early a venujem sa mu na strane 281.)

Sami si vyberate svoj bohaty zivot. A v tomto vydani vam chcem
ukazat rozne sposoby, ako sa k nemu dopracovat. Pomo6zem si tym,
ze sa odvolam na pripady, ked si Iudia splnili svoj sen o bohatom
zivote naozaj nekonvencne.

Zostala nam posledna, tretia chyba. Musim povedat, ze v zi-
vote som vela veci pokaslal: najal a vyhodil som tych nespravnych
ludi. Zmaril som si $ance na prejav na platforme TED, pretoze
som pri$iel na stretnutie nepripraveny. V dvadsatpitke som pri
vyske 182 centimetrov vazil 57 kil a vyzeral som ako vlasatd in-
dicka palicka. Ale ni¢ sa nevyrovna najviacsej chybe v mojom zi-
vote: v pdvodnej verzii tejto knihy som uviedol skuto¢né trokové
sadzby bank.

Toto som vtedy napisal:

»Online banky vyplacaju na sporiacich u¢toch vyssie tirokové
sadzby, priblizne 2,5 az 5 percent, ¢o by pri sume 1 000 doldrov
prinieslo ro¢ny zisk na irokoch 25 az 50 dolarov - v porovnani s 5
dolarmi ro¢ne na sporiacich tctoch vo velkych bankach.”

T4 informdcia bola spravna... v tom momente. Problém je
v tom, Ze Grokové sadzby sa menia, ¢o som zabudol pripomentt.
A po vydani mojej knihy klesli v priebehu rokov z 5 percent na 0,5
percenta. Predpokladal som, Ze Iudia si to spocitaju a uvedomia si,
ze na urokovych sadzbach az tak nezalezi. Napriklad, pri zostatku
5000 doldrov by va§ mesacny urok klesol z 21 doldrov na 2 dolare.
V dirsom kontexte to nie je az také podstatné.

No pri poklese urokovych sadzieb na sporiacich tc¢toch sa ¢ita-
telia nahnevali, a to poriadne. A svoj hnev si vybijali na mne. Tu je
ukazka e-mailov, ktoré som dostal:

* FIRE (ang. Financial Independence, Retire Early) je hnutie, ktorého cielom je dosiahnut
finan¢nu nezévislost a odist do déchodku vyrazne skér (uz okolo 40 rokov), a to vdaka
extrémnemu Setreniu a investovaniu do indexovych fondov a dalSich aktiv. Na Slovensku
obdobné hnutie zatial neexistuje.
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= ,Tato kniha klame. Kde st tie 5-percentné uroky, o kto-
rych hovori§??“

= ,Ktora banka ma 3-percentny trok??“

= ,Predmet: KDE SU BANKY, O KTORYCH PISES*

Za poslednych desat rokov dostavam kazdy jeden den asi dvad-
sat takychto e-mailov. Uz nikdy viac. Na strane 120 uvadzam svoje
obltibené banky. Ale bez urokovych sadzieb. TIE SA TOTIZ ME-
NIA, VAZENI. V tomto vydani som svoje chyby napravil. A pridal
aj nejaké nové materialy.

1. Nové ndstroje, nové investiéné moznosti a nové pristupy
k peniazom.

Ak chcete k investovaniu pristupovat agresivnejsie, ukdzem vam,
ako na to (strana 280). Aky je mdj nazor na robo-poradcov? Pre-
zradim vam ho na strane 158. A ¢o predmanzelské zmluvy? Vyjad-
rim sa aj k tomu (strana 383).

2. Nové finanéné situacie, v ktorjch sa ocitnete.

Ako zvladnut vztahy a peniaze? Pridal som nové materialy (strana
364). Chcem, aby ste vedeli, na ¢o sa zamerat po nastaveni finan-
¢ného systému (strana 333). A ak poznate ludi, ktori svoju neschop-
nost splacat dlhy a posunut sa v zivote zvaluji na politiku a ge-
neraciu baby boomerov, mali by si precitat moj nazor na kultaru
sebalttosti (strana 29).

3. UZasné pribehy dalsich éitatelov knihy Nauéim vés, ako
zbohatnut.

Do knihy som zahrnul mnozstvo novych prikladov vratane in-
$pirativnych pribehov o dosiahnuti tspechu u roznych typov ludi:
muzi a zeny po dvadsiatke, tridsiatke, Styridsiatke a patdesiatke;
ludia, ktori zac¢inali od nuly a Iudia, ktori svoje bohatstvo este viac
rozsirili. A mucivé pripady ludi, ktori zaspali na vavrinoch a nevy-
uzili vedomosti z mojej knihy - a ako za to zaplatili.
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Pridal som nové materialy v kapitolach, kde mi to pripadalo
vhodné, no techniky, ktoré funguju stale rovnako, som ponechal
nezmenené. Mnoho ludi chce ,,nové“ rady, hodnota tejto knihy
vsak nespociva v jej novote, ale v jej uzito¢nosti.

Za desat rokov som aj ja presiel zmenou. Ozenil som sa, rozsiril
som svoje podnikanie a naucil sa viac o peniazoch a psycholégii.
Teraz mam prilezitost podelit sa s vami o svoje poznatky. Uprostred
vsetkého toho chaosu, osialov a najnovsich aplikacii, systém osob-
nych financii knihy Naucim vds, ako zbohatnit (NVAZ) naozaj
funguje. DIhodobé nizkonakladové investovanie funguje. Automa-
tizacia funguje. Vyuzite tto knihu a vytvorte si bohaty zivot, ako
tisicky Iudi pred vami.

— Ramit Sethi
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UvoD

BOLI BY STE RADSE]J
SEXI,
ALEBO BOHATI?

zdy ma zaujimalo, preco tolko Iudi po skonceni vysokej
$koly priberie. Teraz nemam na mysli [udi so zdravotnymi
problémami, ale beznych Iudji, ktori boli ako vysokoskola-
ci §tihli a zaprisahavali sa, ze im sa to ,,nikdy v Zivote“ nemdze stat.
No napriek tomu vac¢sina Ameri¢anov kroc¢ik po krociku nabera
nezdravé mnozstvo kil.
Za tych desat rokov od napisania mojej knihy sa z hmotnosti
a zdravia stali také kontroverzné témy, ze mi radili, aby som sa
k nim nevyjadroval. Avsak po vlastnych skdsenostiach s vyzivou,
tyzickou kondiciou a peniazmi som sa e$te vi¢$mi utvrdil v na-
zore, Ze tieto témy spolu stvisia — a viete ich dostat pod kontrolu.

23



Nikto nepriberie cez noc. Ak by to tak bolo, vedeli by sme to
lahsie predvidat a zakrocit. Dekagramy sa na nds nabaluji pocas
toho, ako jazdime do prace autom a potom sedime za pocitacom
osem hodin denne. Naberanie na hmotnosti nastava vtedy, ked sa
z vysokoskolského kampusu plného cyklistov, bezcov a univerzit-
nych atlétov, ktori nas kedysi inspirovali k pohybu, prehupneme do
skuto¢ného sveta. Skuste sa vSak pustit s priatelmi do rozhovoru
o chudnuti po vysokej skole a uvidite, ¢i dostanete niektoru z tych-
to odpovedi:

»Vyvaruj sa sacharidov!“

»Nejedz pred spankom, pretozZe tuk sa pocas spanku nespaluje
efektivne.”

»Ketogénna strava je jediny sposob, ako schudnut.
»Pitie jablcného octu ti zrychli metabolizmus.”

Vzdy sa pri takychto slovach zasmejem. Nejde o to, ¢i st prav-
divé alebo nie.

Ide o to, ze zboznujeme rozoberat detaily.

Pokial ide o chudnutie, 99,99 percent z nas potrebuje vediet len
dve veci: jedzte menej a viac sa hybte. Viac musia len elitni atléti.
Avsak namiesto toho, aby sme prijali tieto jednoduché skuto¢nosti
ariadili sa nimi, rad$ej rozoberame transmastné kyseliny, pochyb-
né vyzivové doplnky a to, ¢i je lepsi program Whole30" alebo paleo
diéta.

*  Whole30 je tridsatdniovy stravovaci program, ktory zabezpecuje nutri¢ny restart organiz-
mu s cielom zlepsit zdravie a zbavit sa nezdravych stravovacich navykov.
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