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PREDSLOV

Pribeh tejto knihy zacal na jednom obede so vzdelanou a vnimavou zenou, akou Veronika Handkova
nepochybne je. Stazovala som sa, aké som nafuknutd a neviem zhodit tie posledné kilg, ktoré boli
na mne prilepené ako kliest a nechceli sa ma vzdat. ,Z toho, ako ta poznadm, malo jedavas,” hovori mi
Veronika. ,Je mozné, ze tvoje telo je podvyziveng, zadrziava tuky a brzdi metabolizmus.” Dost ma to
zarazilo. Mala som pocit, ze jem zdravo uz roky, ale je pravda, ze porcie som si strazila. Zrazu minavrhla
detox. Oblial ma pot. Ja a detox? Vzdy som bola proti hladovkém, pokial to nevyzadoval zdravotny
stav. Nikdy som nevyzndvala ziaden vyzivovy smer, skér som hladala akusi rovnovahu a spokojnost.
A uz vobec nie detox s mnozstvom potrebnych prepardtorov, ked po uplynuti Clovek nevedel, Co ma
skor zjest. Tak som pred Veronikou Uprimne vyslovila svoje obavy, té sa iba Sarmantne pousmiala.
Zrejme som nebola jeding, ktoré reagovala rovnako.

Vysvetlila mi, ze svoj plan nazyva detoxom, ale skér ide o odlahcenie tela a jeho dovyzivu. To ma
zaujalo a nechala som si vSetko vysvetlit. Zavazil aj fakt, ze Veronika je jedna z mdla vyzivovych Spe-
cialistiek, ktoré maju na Slovensku vystudovanl biochémiu a potravindrstvo. Navyse mé bohatl prax
a mnozstvo skdsenosti.

Ste zvedavi, ako dopadol méj detox? Prvé dni sa telo adaptovalo na viacero zmien. Hned som zistilg, ze
mam drobné medzery v pitnom rezime. Prekvapilo ma, ze bez kévy je mozné prezit. Namiesto hlado-
vania som mala problém zjest predpisané porcie. Co si viak zapamatém navzdy - to bola td energia,
ktord prisla po prvom tyzdni. V obdobi, ked som ho skdsala, bolo pdr tyzdnov do Vianoc. Takmer vietci
okolo mna ¢akali so zvesenou hlavou na sviatky. Naopak, ja som poskakovala s Gsmevom a bola som
neskutocne nabudend. Ten prival energie bol okdzlujlci. Moje telo si ho pamatd dodnes, pretoze som
sa citila Gzasne. Navyse sa mi podarilo zhodit aj tie posledné kilg, o bol prijemny bonus.

Tak mi napadlo, ze by tato skdsenost mohla zaujimat aj iné zeny. Dopriat vém nova cestu poznania.
Ze pripravit si zdravé a vyzivné jedlo nemusi trvat vecnost. Ze sa dé naucit aj pravidelnosti v jedeni
a nie je to nemozné. Ze jedlo chuti a mdzeme si ho uzivat. Namiesto toho, aby sme si vetko vycitali
a pytali sa donekoncena, Ci je tento klsok jedla v poriadku. Toto by ste od detoxu necakali, ze? Kedze
sme interne so slovom detox neboli uzrozumeni, nazvali sme plan restartom. Slovo, ktoré to vystihuje
najviac. Restartuj svoje telo, ale aj mysel, svoje ndvyky.

Tento 21-dnovy plén sme si vyskasali s mnozstvom zien v podobe vyzvy. Mala neuveritelné odozvy.
Mnohym pomohla aj po zdravotnej strainke, €i sa uz zbavili ekzémov alebo gynekologickych problémov.

Teraz mate moznost vyskisat ho aj vy. V ruke drzite nGvod na to, ako sa stravovat lahko, chutne a vyziv-
ne. Pripravilisme pre vas spolocne s nasimi zndmymi a indpirativnymi zenami mnozstvo chutnych jedal.
Tiez rozne uzitocné tipy, Co robit, ked préve nemdzeme varit a chystat si jedlo.

Pre kazdého to bude jeho cesta poznania a ziskania novych skdsenosti. Verim, ze vam tato kniha po-

moze citit sa lepsie a Zit spokojnejsie.
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PREDSLOV

Ako vyzivova Specialistka na dennej béze vidim dopad sUcasnej vyzivy na aktudlny zdravotny stav.
Sposob, akym sa stravujeme, ma vplyv nielen na nasu fyzickl kondiciu, mnozstvo nahromadeného
nezelaného tukového tkaniva &i zhorSenie civilizacnych ochoreni. Predovsetkym ndm vsak zasahuje
do psychickej rovnovahy, vyvoladva nespokojnost, nervozitu a stres, a tym ovplyviuje nielen nas, ale
aj nase najblizsie okolie.

Mnoho zdravotnych problémov sa za¢ne iba zhorSovat. Zacneme vyhladavat lekarsku pomoc, kde sa
¢asto dozvieme o nejakej potravinovej alergii. Nasledne musime prejst na Specidlnu stravy, rie§ime
rézne pridruzené zdravotné komplikécie, akymi s vysoky krvny tlak, nadvaha, diabetes ¢i dokonca
rakovina. A tie znizuja a obmedzuju kvalitu Zivota. RieSenie spoc¢iva v prevencii, na ktord pri sacasnom
rychlom spésobe Zivota zabudame.

Prevencia je lacnejsia a pohodinejsia ako lie€ba. Vo svojej praxi to vnimam ako z&sadny krok, ktory
mdme problém urobit. Vela o tom Eitame, poclvame a vnimame, avsak samotnd realizécia je prob-
lematickd. Preto sa velmi teS§im, Ze prisla moznost pripravit 21-diovy restart organizmu. Navod, aky by
mall byt prvy krok, ked sa rozhodnem pre zmenu k lepSiemu zdravotnému stavu.

Program je urceny pre kazdého, kto veri, ze zdravie zacina v traviacom trakte, vo funkénych crevach
a zdravej mikrobiote. Detoxikacné orgdny plnia svoju Glohu. Avsak vzhfadom na zhorsujuce sa zivotné
prostredie — ovzdusie, voda, péda, mnozstvo liekov, stresu, a k tomu spracovand, vysoko kalorickd,
avsak nutricne chudobnd strava, im vyrazne pracu zamedzujd. A na pomoc detoxikaénym orgdnom
bol vytvoreny lahky stravovaci plan.

Po niekolkorocnom aplikovani v praxi mézem konstatovat preukdzatelné vysledky, ktoré nielen zlepsia
¢revnU absorbciu, pozmenia crevny mikrobiom, odstrania diskomfort v podobe zvyseného meteo-
rizmu, zlepsia funkciu imunitného systému, zlepsia funkciu lymfatického systému, zmiernia opuchy
dolnych kong&atin, viecok, zlepsia stav akné, koznych ekzémov, ale aj zmiernia bolest hlavy &i kibov.
Mnohé z tychto problémov st vnimané ako bezné a normdine, no opak je pravdou a organizmus si
prostrednictvom tychto prejavov pyta pomoc. Preto by sme ich nemali potlGcat, ale hlfadat pricinu
a ndsledne ju odstranit.

Zostavila som stravovaci koncept vyuzivajaci principy stredomorskej stravy bohatej na komplexné
sacharidy so zvysenym podielom nenahraditelnej vidkniny. Plan je obohateny dostatoénym zastl-
penim strukovin, velkym mnozstvom enzymov v podobe ovocia a zeleniny a je zamerany na zvyseny
prijem omega-3 nenasytenych mastnych kyselin vo forme prospesnych tukov. Obmedzenia st v po-
dobe tazsie stravitelnych zivocisnych bielkovin, mdsa, spracovanych mdsovych vyrobkov, mlie€nych
vyrobkoy, rafinovanych cukrov, velkého mnozstva nasytenych omega-6 kyselin, ako aj inych priemy-
selne pouzivanych aditivnych latok. Préve Ciastocnym zamedzenim prijmu tychto potravin a zéroven
dostatocnym energetickym prijmom z radu odportcanych receptov dosiahneme vysledny efekt.
Prevenciu a pevné zdravie.

Voot faritoui






V prvom tyzdni 21-diiového planu na odlah-
€enie a nastartovanie metabolizmu ndjdete

l'ahké jedla nendroéné na pripravu.

Na zaciatku si najprv precitajte rozhovory,
ktoré nasleduju po tychto Gvodnych instrukci-
dach. Pomdzu vém pochopit, ako je stravovaci
plén zostaveny. V celom pléne a vo vsetkych
receptoch nie je zastGpend laktéza, ani ka-
zein. Predpokladédme, Ze poteSime vsetkych,
ktori maju intoleranciu na tieto dve zlozky. M&
to svoje opodstatnenie, kedZe Zivo¢isna biel-
kovina vyzaduje vela ¢asu na travenie. Zdr-
Ziava sa dlho v traviacom trakte ¢im vytvéara
hnilobné procesy, jej metabolizmus je zlozity
za vzniku toxickych latok ako je metdn, hista-
min, sirovodik a amoniak. Preto, ak chceme
telo odlah€it vyradime tieto potraviny ako

prvé.

V prvom tyzdni nebude v jeddinicku zastlpe-
ny ani lepok. Chceme ¢o najmenej zatazovat
trévenie, aby sa tenké ¢revo odlahcilo od na-
nosov, ktoré sa tam postupne uloZili vplyvom
konzumdcie menej kvalitnej stravy, prevahy
bielkovin, pouzivanim liekov, nedostatoéného

pitného rezimu, pouZivania alkoholu a vply-

VydrZite viac, ako si myslite

vom stresu. Lepok je zloZitejSi na travenie,
vyZaduje viac tréviacich enzymov, a tym by

spomalil proces detoxikacie.

Predtym, nez sa pustite do realizdcie, preci-
tajte si pravidld restartu, ktoré je potrebné
dodrziavat v kazdom tyzdni. AvSak, ked' si ich
osvojite, drzte sa ich navzdy, pretoze k zdra-
vému Zivotnému Stylu patria odnepamditi. Je
velmi délezité dodrziavat instrukcie a princi-

py. VSetko spolu totiz shvisi.

V kapitole prvého tyzdna néjdete vzorovy je-
ddlinicek na cely tyzder, podla ktorého médze-
te postupovat. Je vyskladany z receptov uve-
denych prave v tejto kapitole. Snazili sme sa
priniest védm jednoduché recepty, ktoré mate

hotové za par minat.

Prvy tyzdent méze byt pre vas ndrocny. Naj-
md vtedy, ak bola vasa strava velmi mdsita
a mlie¢na, pripadne, ak ste jedli prilis malo ale-
bo naopak, prili§ vela. Je namieste si povedat,
s ¢im sa mozete stretnlt. Mozné sprievodné
javy st bolest hlavy, CastejSia ndvsteva toalety,
Unava ¢i mierne traviace tazkosti. Trvat by mali

naozaj kréitko, takze sa neméte ¢oho obdavat.

Pre kazdého z nds bude tento prvy tyzden iny, pretoze vSetci prichddzame s inym vstupom.

Chceme vas vsak povzbudit. Mnoho Zien, ale aj ich partnerov si tento jeddini€ek vyskasalo

a potvrdili ném, Ze stdl za to. Svoje telo nielen odlahcite, ale dodate mu aj potrebné Ziviny. To

sa prejavi tak, ze sa zbavite nafukovania, bude vém lepSie trévit, nakopnete svoj metaboliz-

mus a po prvom tyzdni pride Uzasny naval energie, ktori naozaj ocenite. Precitajte si recenzie

Zien, ktoré uz tento 21-dnovy pldn absolvovali v Detox vyzve.



»Bolo to v janudri a nikdy na to nezabudnem. Doteraz z toho cerpam navyky, recepty, jedlo
pred a po tréningu, v§etky rady od Veroniky. A raz som vam dj pisala ohl'adom ekzému

na dlaniach. A viete, ¢o? Nié. Nemam na tych rukdch nié odvtedy. Novy élovek som.
Ziadne PMS bolesti odvtedy, nechdpem. Po dvoch detoch postava ako 20-roénd, plet éista

a zdrava! Ja nikdy na toto nezabudnem. Vy ste ma doslova zachranili.” Benedika

~Mne tdto zmena stravy doslova zmenila Zivot, lebo som mala uz chronické gynekologické
problémy kazdy mesiac. A tento rok len raz. TakZe lepsie rozhodnutie som ani nemohla

urobit. Dodnes siidem recepty z vyziev.” Umuska

»Je to prvy detox, ktory som zaéala a dodrzujem s radostou. Je to fakt skvele spracované.

Citim sa super. Odisla moja minuloroéné Ginava a demotivdcia.” Mirka

~Mne moja rodina zjedla rariajky a musela som ich dorabat dvakrat. S obedom bolo to
isté. Do veéere sa pre zmenu pustil méj muz. Tie recepty st pecka. TakZe detoxikuje cela

rodina.” Sisa

~Chceme sa s manZelom pod’akovatza detox vyzvu. ManzZel schudol zo 107kg na 99kg. Ja

zatial’ 3,4 kg. A vS§etko nam chuti.” Denisa a manZel

nJedla som dj predtym zdravo, ale zistila som, Ze jem mdilo, a preto som ani nechudla.

Teraz sa citim super. Dakujem vam.” Lucia

~Po detox vyzve nekonéim. Pokraéujem v nastaveni 5 jedal plus pravidelny pohyb. Prvy
tyZderi som schudla 2,5 kg. Potom sa vaha zastavila. V tretom tyZdni isla opéit dole, ale
vel'mi pomaly. Co je vSak podstatné, mam koneéne pravidelnost'v stravovani, nevyjedam
sladkosti, citim sa fantasticky a som pIna emécii. Mne to neuveritel'ne prospelo, aj

mentdalne som sa oéistila.” Milka



Pitny rezim

Dostato¢ny a pravidelny pitny rezim je pri pre-
Cisteni a odlah¢&eni organizmu najddlezitej-
Sia vec. Preto si ho strézte Gplne najviac, ako
sa len da. Snazte sa vypit 0,4 dcl/10kg hmot-
nosti. To znamend, Ze ked mate 60kg, mali by
ste denne vypit 2,4 litra. V pripade, Zze budete
Sportovat, je potrebné prijat navyse zhruba 0,5

- 1litra tekutin.

Ako dopiriat tekutiny:

2/3z celkového objemu tekutin doobeda

1/3 z celkového objemu tekutin poobede
Co pit:

Do pitného rezimu patri iba ¢€istd voda
a nesladené bylinkové ¢aje ako zeleny
€aj, Zihfavovy ¢&i medovkovy, pripad-
ne iné vase oblUbené. MdZete zaradit
aj jemne perlivé a neperlivé minerdlky.
Tie by mali tvorit maximalne 1 az 1,5 lit-
ra z celkového objemu pitného rezimu.
Kéve sa prvé dva tyzdne vyhybajte. Na-

hradit ju mézete zelenym cajom.

ey

Pravidelnost v prijimani potravy
Dodrziavajte pravidelnost v prijimani potravy,
ato kazdé 3 hodiny. Preto jeddaini¢ek obsahu-

je ranaijky, desiatu, obed, olovrant a veceru.

Nevynechdvajte Ziadne jedlo. Kazdé dalSie
jedlo si dajte do 3 hodin od predchdadzajuce-

ho. Skuste si to naozaj ustrdzit, aby ste vedeli

aj na sebe odpozorovat pripadné zmeny v si-
vislosti s travenim, nafukovanim, atd. Viac sa
dozviete v rozhovore, ktory néjdete v tejto ka-

pitole.

Nevynechdvajte ranajky

Vieme, Ze niektori z vas nie s zvyknuti na ra-
najky, ale skdste urobit maximum preto, aby
ste to teraz zmenili. SnaZte sa naranajkovat

do 60 minut od zobudenia.

Pokial vstavate velmi skoro, napriklad uz
o Stvrtej, mbzete si vymenit desiatu s ra-
najkami. Ale urcCite sa do tej jednej hodiny
od zobudenia najedzte. Nasledne si dajte
s odstupom ¢&asu ranajky (avsak dodrite
pravidlo 3 hodin) a opdt si mézete dat de-
siatu. Dolezité je, aby ste neostali vyhlado-
vani, to nema byt cielom tohto plénu. Toto
pravidlo mézu uplatnit aj ti, ktori pracujd
na zmeny a majd predpisany ur€ity €as,

kedy sa mézu najest.

Pohybova aktivita

Prvy tyzden md telo €o robit, aby sa vyspo-
riadalo so zmenami, preto ho nebudeme
zatazovat dalSim vypatim v podobe fyzicky
ndroénych tréningov. Ak ste zvyknuti cvicit
pravidelne, dajte si tento tyZzden oddych. Svo-
je akéné formy cvicenia nahradte pokojnej-
§imi typmi cvicenia, ktoré navyse prispievaju
k zlepSeniu fungovania lymfatického systé-
mu. Z tohto dévodu vém odportéame prvy
tyzden cvicCit pilates, jogu, vykondvat strecin-

gové alebo iné harmoniza¢né cvi¢enia.



V programe Supershape PREMIUM méme pre
vas pripravené rézne videotréningy, z kto-
rych si mézete vybrat a zacvicit si. Programy
ako POWER JOGA, SUPER BODY 1 - ¢ast pila-
tes, FIT MAMA, TELO BEZ BOLESTI sme pripravili
prave pre tych, ktori chcu telo precvicit, po-
natahovat, zaroven ho spevnit a oddychnut
si. Videotréningy maju zv&csa 30 mindt, ne-
zaber( vela €asuy, tak si pokojne mbzete dat

kazdy den jeden.

Jedalnicek 1. tyzdna

Jeddlnicek prvého tyzdna je stanoveny
na minimalny prijem kalérii za jeden den,
a to 1 450 kcal. Takéto minimdlne mnoz-
stvo kalorii, ktoré je potrebné za den prijat,
pokryva potrebu bazélneho metabolizmu.
Nezohladfuje dalSie aktivity, ako préca,
bezny pohyb pri dennom fungovani, stres,
ani Sportovd aktivitu. Zdéraziiujeme, Ze ide
o minimdalne mnoistvo, ktoré je potrebné
zjest. Pokial mate potrebu jest viac a viete,
kde sa pohybuje vas denny kaloricky prijem,

urCite tak urobte a navyste svoje porcie.

Tato hodnotu kalorického prijmu sme sta-
novili na zdklade skdsenosti z predoslej
vyzvy, kedy sme zistili, Ze znaéné percento
zZien jedlo prili§ mélo. Dokonca hlboko pod
hodnotu bazéineho metabolizmu, ¢o z dI-
hodobého hladiska vedie k podvyzive or-

ganizmu.

NizSie ndjdete vzorovy jeddinicek na tyz-
den, ktory je vyskladany z jeddal vhodnych

na prvy tyzder. Pokojne si mézete vybrat

z receptov na konci tejto kapitoly aj iné
jedla zoradené podla €asti dia. Plati pra-
vidlo, Ze ranajky si zamenite len za ranaj-
ky, desiatu za desiatu, atd. Stdle plati, ze
v tomto tyzdni konzumujeme jedld bez lep-

ku, kazeinu a laktézy.

Nejde ndm o to, aby ste len slepo nasle-
dovali jeddlni¢ek, preto si ovocie a zele-
ninu modZete pokojne obmienat. Taktiez si
moézete zamenit obilniny, pokial spifajd
charakter ,bez lepku”. Ide ndm hlavne o to,
aby ste sa naucili principom a zaradili ich
do svojho jeddalni¢ka uz navzdy, pokial vém

budl vyhovovat a budete sa citit spokojne.

Vo vyzve sa mnohym zendm osvedcilo
chystat si jedlo na par dni vopred, aby sa
im darilo stravovaci plan dodrzat ¢o naj-
jednoduchsie. Po vyZivovej strénke su jedla
pripravené tak, ze mobzete jest kazdy den
to isté. Pripravili sme v8ak pre vas kombi-
ndécie réznych jeddl, aby ste videli pestrost
aj v takejto odlah¢enej forme stravovania.
Pokojne nasledujte jeddlni¢ek podla vzoru

uvedého nizsie.



Vzorovy jedalnicek 1. tyzden

Kaloricky prijem jedného dna je stanoveny na 1450 kcal. Je to minimdine
mnozstvo kalorii, ktoré je potrebné denne zjest. Jedna porcia je definovand
pri danom recepte.

Ranajky Desiata Obed Olovrant VecCera
1. den Bandnové Hruska s orechmi | Zeleninové rizoto Chia puding Zeleninové
: smoothie (str. 44) (str. 54) s tofu (str. 84) (str. 96) omeleta (str. 46)
2 ders Tepld ovsend Pifia colada bow!l | Ryba so zemiakmi Susené slivky Blet(z\cgl?gg;:meb
-~den kasa (str. 42) (str. 62) (str. 86) (str. 70)
(str.m0)
3. den Fit prazenica Mangovy sorbet Zykzggf gr?i;?:\l:gg Hrst orechov Salat Tabbouleh
: (str. 40) ?str. 60) (str.106) (str.130)
(str. 80)
- Tepld ovsend Pink smoothie Cukt_etovoi Sladky jogurt Rych[a pG.I'GdGJ'
4. den kasa (str. 42) (str. 52) zemiakova (str. 98 kovéa polievka
: : omeleta (str. 72) : (str.n4)
Ranajkova R " .
- ~ p PR P Pecend radost Cherry vajce Portobellky
5. den cokol(c;?rog/g)kqsq Bandn (str. 92) (str. 1085 od Lenky (str.132)
6. der Zelené smoothie Bandnové Placky zo sladkych | Skoricovy protein | Cuketovy tatarék
-aen (str.38) cookies (str. 64) | zemiakov (str. 90) (str.102) (str.134)
. - < . Konjakové ces-
- Fit prazenica Hruska s orechmi < Mrkva s hummu- .
7. den &tr. 40) (str. 54) Borsé (str. 78) som (str. 104) tovualtf gg)kom




ODLAHCE

aveni, nafiknuti
v poriadku a treba sa dostat spét do formy, z
iSla oéista, taky restart, ktory by nas povzbu




€o samysli pod pojmom restart organizmu?

Odrah&enie organizmu. Zial, v sUcasnosti
sme obklopeni toxickymi latkami z prostre-
dia. Ci uz je to znecistené ovzdusie, pdda, po-
traviny, ktoré denne konzumujeme, a voda,
ktord na dennej baze pijeme. Preto by sme
mali dopriat telu odlah&enie. Bezne to de-
toxikaéné orgdny zvlddajd. Peceri, oblicky,
pldca, lymfaticky systém, koza a Erevd s
na to uspdsobené. AvSak zvysSujacou sa to-
xicitou, ktord nds obklopuje, to uz ,nedava-
ju” tak rahko. Preto by sme im mali vyrazne
pomdhat. Aby sme zlepsili vstrebatelnost,
znizili koncentrdciu toxinu v organizme, zlep-
Sili ¢revnU mikrobiotu, teda osidlenie ¢reva,
a ndsledne zlepsili zdravotny stav. Je to svo-

jim spésobom forma detoxikécie.

»To, Ze niekto povaZuje za normalne ist
raz za dva dni na toaletu, nie je priro-
dzené, ani érevam prospesné. Nadi-
vanie, nafukovanie st d’alsim problé-
mom. Mnoho Zien éi muZov sa stazuje,
Ze si nemézu dat ani pohar vody, lebo
sa citia byt nafiknuti. Grevna mikro-
biota hlasi: ,,Pomoc!”

SG k tomu potrebné Specialne pripravky

alebo produkty?

Detoxikacia mozno znie ako strasiak, ale ja ju
vnimam ako funkénd vyzivu s urcitymi restrik-
ciami. To znameng, Zze pocas Uvodnej dvoj-
tyzdnovej fazy by sme mali vylGcit bielkovi-
ny Zivo¢isneho pdévodu, kyslé zlozky potravy,
mdso, mdsové vyrobky a velmi preferovany

napoj — kavu. Taktiez by sme mali prevazne

konzumovat velké dévky enzymov, vitaminov
a minerdlov v podobe €erstvého ovocia, zele-
niny, komplexnej vidkniny, sacharidov. Takto
nebudete hladni, budete naopak konzumovat
velké mnozstvo kvalitnej stravy a sacharidov,
ktoré budld mat aj spalujacu a &istiacu funk-
ciu. Organizmus bude stracat toxiny, odpa-
dové latky, tuky a nie svalovd hmotu. Ziadne
pripravky nie sG potrebné. Ide jednozna¢ne
o Upravu stravovania a nastavenie pitného

rezimu.

,Detoxikdcia mozno znie ako strasiak,
ale ja ju vnimam ako funkéni vyzZivu
s uréitymi restrikciami.”

Co touto formou restartu ziskame?

Zaciatok by mal trvat minimalne 14 dni. Hlav-
nou pointou celého restartu je sUstrede-
nie sa na vycistenie lymfatického systému,
tenkého a hrubého Ereva. Je dblezité zlepsit
vstrebatelnost. To je prvy krok k nastartova-
niu metabolizmu po akomkolvek Zivothom
Style, ktory sme dosial viedli. Potrebujeme
¢revné klky odlah¢it od odpadovych latok
zvySenou koncentréciou pitného rezimu, Cize
musime zvysit najma prijem Cistej, nesytenej
vody a bylinnych €ajov. Mali by to byt 4 de-
cilitre na 10kg hmotnosti, o je zvySend kon-
centrdcia, ktora bezne ¢lovek vypije. Musime
mysliet aj na zvysené davky vldkniny, ktora
vplyvom tekutiny v tréviacom trakte napuci
a Cisti €revné klky od usadenin. Ide o rychlejsi
proces, ako keby sme sa detoxikdciou neria-
dili, a tym nezlepsili, nenastartovali metabo-

lizmus, travenie a vstrebatelnost zZivin.



Spominala si detoxikaéné orgdany. O ktoré

predovsetkym ide?

NajdélezitejSi detoxikacény orgdn je pecen.
Tam sa vSetko zacina a filtruje. Potom su to
oblicky a koza ako najvacsi detoxikacny or-
gan. Potenie je zdravé a pri zvySenom priji-
mani tekutin, by sme sa mali vela potit. Pra-
ve nim prirodzene Cistime pory. Potom su to
praca, ktorymi zas Cistime a filtrujeme to, ¢o
inhalujeme. Délezity je aj lymfaticky systém.
Mam vela klientov, ktori trpia na opuchy néh
a clenkov. Ranné opuchnuté viecka, tmavé
kruhy pod o€ami — to lymfa dava na zna-
most:,,Pomoz mi”. A medzi hlavné detoxikac-

né orgdny patria aj creva.

Nie je to teda len o zelenom liste, cuke-
te a stavach. K dispozicii je hormdine
funkéné jedlo, dostupné aj na Sloven-
sku.”

Coho sa ndm restart poméze zbavit a aké

problémy vyriesi?

Su to civilizaéné choroby, ktoré mnohi z nds
povazuja za bezné a zacali s nimi Zit, ¢o nie je
spravne. Treba sa snazit s nimi bojovat. Zaéni-
me Unavou. To, Ze sa zobudime unaveni, nie je
v poriadku, rovnako, ako mat chut popoludni
na spdnok. Mali by sme sa citit vitalni a cer-
stvi. Potom sU to tréviace tazkosti. Napriklad
z&pchy. To, Ze niekto povazuje za normdine ist
raz za dva dni na toaletuy, nie je prirodzené, ani
¢revém prospesné. Naduvanie, nafukovanie
st dal§im problémom. Mnoho Zien &i muzov
sa stazuje, ze si nemoézu dat ani pohdr vody,
lebo sa citia byt naftknuti. Crevnd mikrobiota
hlési: ,Pomoc!” Sa to aj bolenie hlavy, migre-
nézne stavy, ale tiez alergické reakcie, into-
lerancie, tvoriace sa z&palové procesy v tele.
Najskér je to malicky zépal, vznik& imunitny
problém, ktory sa neskér vyvfbi ako intoleran-

cia vo€i lepku, velmi rozvinutd celiakia, lak-



tézovad intolerancia, histaminovd intolerancia.
To sU v8etko dévody, ktoré vznikli, pretoze sme
nevenovali néSmu telu dostatocnd pozornost.
Napokon sa mnohi dostand do stavu intoxiké-
cie, kedy tieto prejavy prerastl az do problé-
moyv, ktoré nemozno ignorovat. Napriklad oby-
&ajny zapal méze skiznut az do rakoviny. Preto
je teraz také kvantum nédorovych ochoreni.
Nie, Ze by ludia nedetoxikovali, ale pre zhorSu-
jacu sa kvalitu potravin, vody, pddy. A to ma

dopad na nés zdravotny stav.

Objavuji sa vSak aj nazory, ze detoxikacia

je ,zbytoény” proces.

Detox je ur€ite potrebny ako odlahcenie
a ,dovyziva” pre nase detoxikaéné orgdny.
LahSie budl zvladat svoje fungovanie, nez
ked' tento proces ignorujeme. Vyrazne vSak
bojujem a som proti jednodriovym vodnym
karam a hladovkam. Clovek, ktory ma rych-
ly spdsob Zivota, sedavé zamestnanie, mdlo
pohybu a uchyli sa k Gkonu, akym je ,jeden
den na vode”, takto skor utrpi. KedZe je jeho
organizmus podvyZiveny, za ten jeden ,vo-

dovy” den padne do este vacsej podvyZivy.
Hrozi ndm niec¢o z restartu?

Prirodzene, telo nie¢o strdcao, kedze ho ideme
obmedzit. Ludia pocituja na druhy, treti den
bolesti hlavy, napriklad tym, Ze vylG¢ili na-
vykovu latku kofein. Telo sa zbavuje velkého
mnozstva odpadov. Kto mal vaésie ndnosy
alebo sa dostato¢ne nevenoval Zivotosprd-
ve, ma trdviace tazkosti, hnacky, Ciastocné
zépchy, niekto padne do Uplnej migrény.

Vtedy treba zostat doma, dat si oddychovy

den, neplasit sa. Je to prirodzeny stav detoxu.
Niekto mdze pozorovat zvySené akné alebo
zhor$enie stavu alergii, intolerancii na velmi
kratky €as, kedy sa telo snazi ten zapal vyrie-
Sit, vyrovnat sa s nim, vylie€it sa a ozdravit.
Mé7u to byt aj bolesti kibov a chrbtice najmé
u l'udi, ktori maja zvysena kyselinu mocovu.
Je to kratkodoby stav, treba si prejst aj tou
neprijemnejsou fazou detoxikdcie. Délezité je
vSak vytrvat, pretoze ak Cistiaci proces pre-

rusime, moézeme sa vratit na zaciatok.

Ako je nastaveny plan restartu?

Plan je zostaveny tak, aby sme organizmus
odlahgili od potravin, ktoré telo dlho travi. Po-
€as restartu treba vynechat Zivocisnu bielko-
vinu. A to akékolvek syry, mliecnu bielkovinu,
nielen laktézu, ale i kazein. Ludia, ktori trpia
intoleranciou voci laktéze alebo kazeinu, to
maju v tomto pripade jednoduchsie a mézu
pokojne nasledovat pldn restartu. Tie totiz po-
&as celej dizky trvania v tomto pléne figurovat
nebudu. Bielkoviny su tazko stravitelné, to zna-
meng, Ze telo zatazujd. Metabolizmus bielkovin
je pre telo toxicky. Tym, Ze sa ném metabolizu-
je maso, Sunka ¢&i syr, vzniké vela odpadovych
latok, Epavok, histamin, sirovodik, metan. Ich
koncentréciu potrebujeme znizit. Maja kysla
povahu. Dalgiu potravinu, ktord by sme mali
v prvom tyzdni vynechat, je lepok. Celiatici,
ktori trpia tymto autoimunitnym ochorenim,
mozu nasledovat detoxikacny plan. Avsak pre
ludi, ktori touto diagndzou netrpia, budeme
postupne lepok pridévat. Nevidim ale problém
ani u celiatikov, pretoze oni si vedia tie nGhra-
dy ponechat. Ci uz z prvého tyzdia alebo pou-

Ziju svoje bezlepkové ndhrady.



Ak by sme to zhrnuli, ¢o vSetko za tie tri

tyzdne v stravovacom pléne neuvidime?

UrCite tam nebude mdso, jeddlnicek bude
stdle vegetari@nsky. VSetky jedl& v knihe ne-

obsahuju laktézu, ani kazein.

Prec¢o nie mdso?

Pretoze je tazko strévitelné, je metoxinom
odpadovych latok a ide o zloZitd bielkovi-
nu. Ale mnohych potes§im, Ze tam budu ryby
a vajicka. Rastlinné bielkoviny budd zasta-
pené tiez. TakZe nenastane Ziaden nutricny
problém. Do plénu sU zaradené aj strukoviny,
ktoré st tiez bohaté na bielkoviny. Nemusite
sa obdvat, Ze by v pldne boli vysoko bielkovi-

nové restrikcie.

Povedali sme si, ¢o nebudeme konzumo-
vat. Skisme sa teraz zamerat na to, éo

bude obsahom jeddlni¢ka.

Budu to Cisté, nespracované potraviny. Chce-
me sa primdrne vyhnut psenici nielen preto,
Ze je bohatd na lepok. Ide aj o to, Ze je modi-
fikovand, upravovand. Aby pokryla velkd ¢ast
populécie a uzivila mnoho ludi, tak pSenica
zmenila nutricné parametre. Z toho dévodu
sa vyvinula intolerancia vog&i lepku. Moze-
me konzumovat napriklad Spaldu, ktord nie
je upravovang, je pévodnd, obsahuje vécsie
mnozstvo vldkniny aj otrubovych Casti. Méze-
me jest ovsené vloc¢ky, ryzu, quinou, pouzivat
pseno. Tych ceredlii a sacharidov je vela, kto-
ré zabezpecia sytiaci efekt. Konzumovat mé-
Zeme qj vSetko ovocie, zeleninu, zdravé tuky.

Spektrum je naozaj bohaté. Nie je to teda
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len o zelenom liste, cukete a Stavéch. K dis-
pozicii je normdlne funkéné jedlo, dostupné
aj na Slovensku. MoZno si spestrite tymi re-
ceptmi svoj repertodr, ktory bezne pouzivate,

a zavediete ich aj do svojej domdcnosti.

Znie to pestro. Ale ako to urobit, ked’ chce-
me po restarte opdt zaradit do bezného

stravovania méso a syry?

Kazdy to maé trochu inak. Mnohi [ludia
po restarte zistili, Ze tolko md&sa a mlie€nych
vyrobkov im nevyhovovalo a nepotrebujd ich
konzumovat na takej pravidelnej béze, ako
ich konzumovali doposial. S€¢asti md za na-
sledok tento jav krvné skupina, teda A, B ale-
bo 0. To nd@s predisponuje k tomu, ¢i méme
blizSie k mdsu, tak to majd napriklad ,nulky”.
LAg&kari” st zas viac vegetariani, zviadaja de-
tox lahSie a nemusia sa k mésu a mlie€nym
vyrobkom v takej miere vratit. ,Nulkém*” mdso
urcite nevieme zobrat. Po detoxe, kdre, ktord
absolvovali, im odporG€am pokojne zaradit
kvalitné mdso tri-, Styrikrat do tyzdna. Nao-
pak ,béckari* miluja mlie€ne vyrobky. Vedia
zmetabolizovat mlieko a kravskd bielkovinu
relativne lepSie ako iné krvné skupiny. Takze
je velkd pravdepodobnost, Ze sa vrdtia k jo-
gurtom alebo syrom. Ku kvalitnym syrom, nie
roztieratelnym. Tieto syry volédm ,no name”,
kedZze nevieme, ¢o je v tube natlacené. Ne-
treba Casto vyhladévat plesnivé syry, pra-
ve kvoli Erevnej mikrobiote, ale skér Cerstvé
kozie, ovcCie syry, feta syry, menej slané. Uh-
lov pohladu, ako by sa mal €lovek zatriedit
a zaradit, je viac a s individudline. Neexistuje
univerzéliny ndvod pre kazdého. Detox je for-

mou obmedzenia uspdsobeny na tri tyzdne.



Dvakrat, trikrat do roka. Potom je to uz o per-
sonalizovanom pristupe. Ci uz ¢lovek ma
zdravotné problémy, pridruzené ochoreniaq,
intolerancie, alergie, s ktorymi si nevie pora-
dit a nevie, ako ¢asto by mal svoju potravinu
do jedalni¢ka zaradit. A tu je priestor pre Spe-

cialistu, aby mu poradil.

UrCite nie je vhodné zaradit vSetko a naraz
v takom mnoistve, v akom ste oblGbené po-
traviny konzumovali pred reStartom. Telo si
s€asti odvyklo, zmenili sa chute. To zname-
ng, Ze uz nebudete mat chut na slané Cipsy,
smotanovy jogurt v takej hojnej miere. Moz-
no sta¢i mensie mnozstvo, dve lyzicky a date
si ich v zdravej, probiotickej forme. Alebo
Cerstvé syry. Uz sa neuchylite k plesnivym ¢&i
tavenym syrom alebo k syrom, ktoré nemaiju
takd vyzivova nutriend pozitivnu stréinku ako
tie Cerstvé. Takze v malom mnoZstve méze-
te, ale telo vém povie, Ze si to neprosi alebo

nepotrebuje na dennej baze.

Povedzme, Ze chcem schudnit a rozmys-
'am nad restartom. Poméze mi v tom, aby

som naozdj schudla?

Ciastocne @no, pretoze detox je prvy krok. Ci
uz ku chudnutiu, k nastartovaniu metabo-
lizmu alebo k zlepSeniu zdravotného stavu.
Detoxikaciou chceme zlepsit vstrebatelnost
vSetkého, ¢o do organizmu vkladéme. Vset-
kych Zivin, vody, vitaminov, minerdlov, sto-
povych prvkov. Detoxikécia je s chudnutim
spojend iba v pripade vhodne zvoleného
energetického prijmu. Délezité je poznat svoj

minimdlny energeticky prijem, ktory pred-

stavuje meratelnd hodnota oznac¢ovand ako
BMR (basal metabolic rate). Tento Gdaj pred-
stavuje mnozZstvo energie, ktoré spotrebuje-
me na zékladné fyziologické €innosti bez po-
hybu (rozvod krvi, dychanie, tikot srdca, atd.).
Preto, ak chceme, aby metabolizmus zostal
rychly a nespomalovali sme ho, je potrebné
minimdlne tato energiy, teda kcal podfa BMR
skonzumovat. Takze nielen sa zbavit odpado-
vych latok, toxinov, splodin a véetkého nezia-
duceho v organizme, ale dokonca aj nezia-

duceho tuku.

Je mozné, Ze by niekto neschudol vébec?

Iba v pripade, ak by bol kaloricky prijem na-
staveny prili§ nizko pre ¢loveka, ktory by za-
¢inal napriklad so vstupnou vdahou 115kg.
KedZe méme den nastaveny na 1 450 kcal,
tak deficiencia je tam vyrazne v&csia, ako by
mala byt. V tom pripade nedoké&zem s takym
prijmom nastartovat jeho metabolizmus.
MozZno sa citi lepSie ¢i lahSie, avSak sa mbze
zéroven citit aj hladnejSie. Preto apelujem
na to, aby fudia s vy$Sou vstupnou hmot-
nostou zvysili koncentréaciu jeddl. Z prvého,
druhého, aj tretieho tyzdna, ked mate vyssiu

pdévodnl hmotnost, treba tie Ziviny navysit.

~Kazdy to ma trochu inak. Mnohi I'u-
dia po restarte zistili, Ze tolko mdésa
a mlieénych vyrobkov im nevyhovo-
valo a nepotrebuji ich konzumovat
na takej pravidelnej baze, ako ich kon-
zumovali doposial’.”

Vysledkom mojej osemroénej praxe s viac ako 1500 klientmi som zaznamenala vyznamny progres v aplikécii zvySseného prijmu sacharidov u krvnej
skupiny prevazne A a znizeny prijem sacharidov u druhej krvnej skupiny prevazne 0. Samozrejme, toto sa nedd aplikovat na 100% a sa daldie aspekty
zodpovedné za findiny vysledok, ako vstupny zdravotny stav, typ metabolizmu, Zivotny styl.
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