3 ritualy ktoré vam

pomoZu sa znova citit

sviezo, ako zamlada
- a zhodif prebytocné
kilogrami




Ako prelomit zensky kod
chudnutia

Upozornenie

Tento dokument obsahuje 3 najddlezitejSie stratégie stravovania, ktoré
som od roku 2010 na zaklade vlastného Studia, skisenosti a prace s
klientkami dal dohromady. Nebudem vas zavadzat tvrdenim, ze zarucene
dosiahnete rovnaké vysledky (ak vébec nejaké), ako dosahuju moje
klientky. Nedavam vam absolutne ziadnu zaruku, ze sa vam vdaka nizsie
uvedenym radam podari ziskat telo vasich snov a dosiahnut optimalnu
kondiciu.

Citanim tohto dokumentu preberate v3etky rizikd spojené s pouzivanim
nizSie uvedenych rad. Vyhradne iba vy ste zodpovedna za akukolvek
situaciu, ktora méze nastat v désledku zaradenia tychto informacii do
Zivota, alebo v désledku ich nespravnej interpretacii.

Podmienky pouzivania

Na tento produkt ste dostali neprenosnu licenciu urcenu iba na ,,osobné
pouzitie”. Nemozete ho distribuovat ani zdielat s inymi jednotlivcami. Na
tento dokument sa tiez neudeluju Ziadne prava na dalSi predaj,
kopirovanie alebo sukromné oznacovanie.

Inymi slovami, je to len pre vase osobné pouzitie.
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Skoncujte navzdy s neustalym
zlyhavanim v chudnuti

Chcete ziskat telo vaSich snov, v ktorom sa budete citit spokojna a
sebavedoma? Chcete schudnut rychlou, bezpecnou a prospesSnou cestou?

V tomto ebooku vam ukazem, ako prelomit zensky kéd chudnutia
pomocou jednoduchych stravovacich ritualov, ktoré garantuju sokujuci
denny ubytok vahy. Takze ak ste zena vo veku nad 25 rokov, ktora chce
ziskat telo svojich snov, v ktorom sa bude citit spokojne a sebavedome...
Venujte tomuto ebooku zvySenu pozornost a Citajte dalej.

Prielomové stravovacie ritualy pre nastartovanie spalovania, ktoré sa dnes
dozviete, navzdy skoncuju s neustalym zlyhavanim v chudnuti! AvSak eSte
predtym, nez vam ich ukazem, je nesmierne doleZité porozumiet tomu,
preco by ste sa o tieto veci mali prioritne zaujimat a zaradit ich do Zivota.

V prvom rade, uz nikdy nebudete krutit hlavou nad postavou, ktoru vidite
v zrkadle... bez ohladu na to, ako velmi zlé to momentalne je. Vasa
schopnost chudnutia nie je limitovana ziadnou diétou, potravinami,
drahymi vyzivovymi doplnkami... ale jedine vasou schopnostou investovat
trochu usilia a zaviest moje rady do praxe.

Okrem tohto ciela - vyzerat dobre - ktory chce aj napriek jeho
povrchnosti kazdy dosiahnut, existuju dalSie dévody, preco by ste mali
chciet spoznat metddu, ktord vam ukazem. NajddélezitejSim dévodom je,
Ze to, €o sa skryva vo vnutri vasho brucha, vam moze zmenit Zivot!

Preto pouzijeme Specificky proces, vdaka ktorého nasledovaniu budete
schopny nielen raz a navzdy zmenit svoje stravovacie navyky a vdaka
tomu schudnut, ale tiez celkovo zmenit svoj zivot od zakladov.

Akonahle sa naucite tento proces, uz nikdy nebudete potrebovat Ziadnu
dalSiu diétu, pilulku proti naduvaniu alebo prasok na detox. Vase telo
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nenavidi, ked ho podcenujete a nutite mu nieCo neprirodzené “zvonku”.
Vase telo vSak miluje, ked mu porozumiete a nakopnete jeho prirodzené
schopnosti “zvnutra”.

Oslobodim vas od vsetkych komercnych nezmyslov, hrézostrasnych diét,
minania penazi na doplnky a robenia si tazkej hlavy z toho, ¢o by ste mala
alebo nemala jest.

Konecne ziskate uplnu slobodu v stravovani a budete si méct vyberat to,
¢o chcete, kedy chcete a kolko chcete. A zaroven budete Zit s vedomim, Ze
vase telo ma vsetko, ¢o potrebuje.

Trvalo mi roky, kym som pochopil, ako poméct ludom chudnut rychlo a
prospesne, ale tieZz ako sa zenské telo lisSi od muzského a aké Specifické
kroky by mali zeny dodrziavat, aby skutocne schudli dlhodobo.

Tu vSetku drinu mate teraz vy na podnose vtomto eBooku. Akonahle
pochopite jeho zaklady a zacnete podla nich konat, sami sa
zosynchronizujete so skuto¢nou silou a mudrostou vasho tela. To bude
pre vas znamenat, Ze uz sami budete vnutorne najlepSie vediet, o, kedy a
kolko potrebujete. A najlepSie na tom je, ze vSetky neprirodzené chutky
zmiznu a vase telo bude 24/7 tazit len po tom najlepsom.

Takze inymi slovami, skuto¢nym majstrovstvom stravovania je porozumiet
vlastnému telu. Neexistuje ni€ univerzalne a kazdy ¢lovek ma svoje
jedinecné potreby. Objavte ich a ziskate vSetko, po Com tuzite. Ignorujte
ich a budete neustale zlyhavat a skusat stale nieCo nové “zvonku”.



Co sa stalo s vasim mlad3im ja

Preco vase kedysi Stihle telo z 20. a zaciatkov 30. rokov, je

dnes paralyzované desiatkami kil prebyto¢ného tuku? Zensky
metabolizmus sa vekom stava ¢asovanou bombou. Doktori to dnes
nazyvaju doslovne ¢asovana bomba Zenského metabolizmu...

Nedavno objaveny spustac Zzenského priberania, ktory sa aktivuje
zacCiatkom 20. rokov a po dalSich 30 rokov nuti vase telo priberat na vahe.
Ba prekvapivo, o ¢o horsie...

Nikto nikdy nehovori o tom, ako tento stav potichu nici vas imunitny
systém, umyselne ochromuje schopnost vasho tela bojovat proti
chorobam a udrzat si Stihlu postavu.

Vacsina zien velmi rychlo zabudne na to, aké to je citit sa vo svojom tele v
100% pohode. Preto prestanu vnimat aj to, Ze ich telo je vnutorné
paralyzované a obmedzuje ich Zivot. Preto 86 az 92% Zien vo veku nad 25
rokoy, sa citia s pribudajucim vekom horsie a horsie.

Ich hmotnost pomaly rastie, zatial ¢o tato Skodliva "zasobaren tukov a
toxinov" pomaly nici ich Zivotne dolezité organy. TakZe eSte predtym, nez
sa nazdate, bude vase fit, zdravé, $tastné telo bez ochorenia Gplne PREC a
VY sa len budete Skrabat za hlavu: "Kde je moje mladSie ja?"

Ako vam ukdZzem na najblizsich strankach tohto eBooku, je mozné
prekonat v3etky tie roky frustracie a zaroven znicit vase stavy vnutorného
zozierania zodpovedné za depresie a choroby. Aj vy mdZete zacat budovat
svoj rozpravkovy zivot, ktory bol vo vasej mladosti nadosah.

VSetko, o potrebujete k 24-hodinovému spalovaniu tuku, ako bolo
vedecky dokazané, je znova nastartovat a prebudit vas velkolepy vnutorny
stroj na chudnutie.

A aj napriek tomu, Ze tento velkolepy stroj zacal mat po skonceni puberty
problémy, nepopieratelné nedavne vyskumy na najvyssej urovni dnes
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dokazuju, ze vo vasom tele jestvuje tuk spalujuci "spiaci gigant”. A kym tu
dnes skonc¢ime, spolo¢ne mu vy a ja dame jeden poriadny kopanec na
zadok, ktory krici: "Vrat sa spat do prace!”. Ale eSte predtym, nez sa do
toho pustite, potrebujete vediet jednu vec...

Vacsina zien zacne priberat na tuku v polovici 20. rokov zivota. Kazda zena
sa stane obetou skrytého nepriatela, ktory znici jej metabolizmus. Tento
tienovy darebdk nuti 3 hormony, ktoré vas drzali fit, mladistvy, zdravu a
Stastnu, ked ste boli mladsia, aby doslova napumpovali vase tukové bunky
tukom na vaSich problematickych partiach.

To vSetko pre vas predstavuje celoZivotny boj o telo vaSich snov a zaroven
sa hormonalna ¢innost prepne z rezimu "regulacie telesnej hmotnosti" na
rezim "ukladania tuku”. Nic€ z toho vSak nie je vasa vina, pretoze vas
zamlada nikto, dokonca ani vas lekar, na to neupozornil...

Ak samozrejme nie ste jednou z tych Stastnych 8% Zien, ktoré su
obdarené takmer dokonalou genetikou...

Ako Zeny ste VSETKY OBETAMI tohto 30 rokov trvajuceho obdobia, ktoré
nici od konca puberty az po menopauzu vas metabolizmus. Dnes vsak pre
vas nastal TEN osudovy den, bez ktorého by ste nikdy neobjavila tieto
Skolacky jednoduché ritualy zachovavané uz viac nez 5000-rokov a
dodnes vyuzivané tymi najviac fit zenami.

NielenZe maju schopnost transformovat vase telo, ale hlavne vam
pomozu citit sa vo svojej kozi ako zamlada. Ste doslova jeden jediny
neobvykly krok smerom k tomu, aby ste odstartovali jedno obrovské “
domino spalovania tuku”, ktoré stoji medzi vami a telom, o ktorom
snivate.



Tienovy zabijak vasho metaholizmu

NIE je to preto, ze ste "priliS stard" alebo Ze to uz "zaslo prilis daleko” a NIE
je to ani preto, Ze ste "nedisciplinovana" alebo Ze nemate v6lu dat do toho
dostatok energie.

AZ doteraz ste ani len netusila, ze vase telo je v metabolizmus
paralyzujucej faze, ktora nastava u vsetkych Zien po puberte, aby sa telo
pripravilo na plodenie v priebehu nasledujucich 30 rokov.

Pravda je, ze 200 000 rokov evolucie podmienilo zenské telo k tomu, aby
menilo vase hormony v réznych fazach Zivota. Vdaka tomu mdzZete svojim
telom splodit dalSieho Cloveka. A to je nesmierne unikatne.

Vidite? Pocas puberty vase 3 "kralovské" hormaony krasy a mladosti -
inzulin, kortizol a estrogén - robia vSetko pre to, aby vas udrziavali
atraktivnu pre opacné pohlavie. Preto ste bola v tomto ¢ase Stihla,
vyrovnana a energicka.

Avsak, o nieCo neskér, od puberty az po menopauzu, sa tieto 3 "kralovske"
hormony zacnu spravat viac ako "matkin nepriatel”, ktoré kazdy mesiac
vytvaraju v tele cykly pre pripadne otehotnenie.

1. Inzulin, ktory bol vasim ,horménom chudnutia”, ktory vas udrziaval
Stihlu, vam takmer znemoznuje schudnut a udrzat si Stihlu liniu.

2. Vas ,hormon stastia”, kortizol, sa zmeni na hormon ,, Uzkosti, stresu,
depresie a smutku (bezdévodného)”.

3. Vas ,hormaén krasny”, estrogén, ktory vas udrziaval bez vrasok, Ziarivu a
energeticku, zacne Coskoro vytvarat vekové Skvrny, ovisnutu pokozku a
celulitidu.

Takto sa jednoducho vase telo meni z rezimu "najdi si partnera" do reZzimu
"splod dieta".



A pretoze je vasSou prirodzenostou pokracovat v udrziavani ludskej rasy,
zacnete nadobudat telo, ktoré je vhodné pre pocatie a ochranu vasich
babatiek, ale nie az tak vhodné pre plaz, ¢i obleCenie obtiahnutych
Ciernych Siat. Viem, ze vasim cielom v zZivote je byt viac ako len nejaky stroj
na vyrobu babatiek, ale z biologického hladiska ma Zenské telo dve hlavné
ulohy:

1. zostat nazive
2. vytvorit viac zivotov
Zamyslite sa...

Vase telo je doslova navrhnuté tak, aby vybudovalo vacsie, teplejSie a
maksie prostredie, ktoré vam pomaoze vytvorit dalSiu generaciu [udskych
bytosti.

Preto pri pouzivani tradi¢nych diét, cvienia a piluliek, ktoré rieSia
problém zvonku, bojujete v skutocnosti vopred prehraty boj proti 200 000
rokom vyvoja.

Popri tom si poSkodzujete hormonalnu ¢innost a metabolizmus s kazdym
kilom, ktoré stratite. Preto hned, ako prestanete s diétou alebo cvicenim,
vase telo zacne priberat na vahe takmer okamzite a potresta vas
bolestami hlavy, depresiou, nepravidelnymi obdobiami a slabym
spankom.

Znie vam to povedome? Vase telo sa vam snazi len povedat: "Nemyslim si,
Ze je to spravne, mila dama.”

UZ vam to zacina davat zmysel? PremysSlajte o tom... VSetky tie diéty, kde
musite sledovat kal6rie, sacharidy a velkost porcie, ktoré prebudzaju
intenzivne chute a v konecnom ddésledku spdsobuju prejedanie sa,
skutocne poSkodzuju vas inzulin a spdsobuju nekontrolovatelny prirastok
hmotnosti, inzulinovu rezistenciu a cukrovku.



A su to prave tie vysoko-intenzivne tréningy a vycCerpavajuce hodiny
cvi€enia, ktoré v skutocnosti prudko zvySuju kortizolom, spésobuju
nezvratné poskodenie kibov a vytvaraji mikroskopické trhliny na vasom
srdci.

Viem, Ze na chvilu to vSetko moéze fungovat, ale 92% Zien priberie vahu
spat, zatial o trpi bolestami hlavy a estrogén spdsobuje nepravidelné
periddy, endometridzy spolu s rakovinou vajecnikov, prsnika a krcka
maternice.

Posledna vec, ktoru by som chcel, je strasit vas. V skutocnosti opak je
pravdou. Mojou povinnostou je vas posilnit informaciami potrebnymi k
tomu aby ste sa prestali priblizovat k smrti s kazdym dalSim kilogramom,
ktory s tymito smrtelnymi a rychlymi rieSeniami stratite...

A zacat Zit energiou nabity, sebaddverou presyteny Zivot vo vnutri Stihleho
a mladistvého tela, ktoré si zasluzite... a popri tom si vytvorit pevnu
imunitu odolnu voci chorobam a depresii. Takze sa vas opytam...

Nema zmysel pouzivat metddu, ktora je v synchronizacii s horménmi na
chudnutie, obnovuje ich schopnosti spalovat tuky na maximalnej drovni a
popri tom budujete silnd obranu proti chorobam?
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Definitivna cesta k spalovaniu

UZ asi viete, ze ak chcete dosiahnut efektivne spalovanie, potrebujete
zefektivnit vas metabolizmus. Spalovanie je v skutocnosti metabolicky
proces, ktory prebieha vo vasom tele. Dobre, to je jasné. Co viak
znamena metabolizmus a od ¢oho sa vlastne odvija?

Metabolizmus je latkova premena. Ten Cislo 1 najddlezZitejSi metabolicky
proces prebieha prave vo vasom bruchu. Je nim vaSe travenie. Vo vaSom
bruchu je v skutoCnosti akasi “vnutorna” traviaca pec, ktora premiena
jedlo na energiu a pomaha spalovat vSetko Skodlivé a prebytocné. No a
od toho, ako funguje vase travenie sa odvija prave celkovy metabolizmus
a produkcia hormoénov.

Nikdy nedosiahnete optimalny metabolizmus, ak nebudete dbat na vase
travenie. No a zatial ¢o vacSina samozvanych odbornikov sa vam snazi
vnutit nejaké rieSenie “zvonku” - diéta, doplnky vyzivy, tréningovy plan
atd. - skutoCné rieSenie sa nachadza vo vnutri. Tym rieSenim je prave
schopnost vasho tela travit a spracovavat jedlo.

“Silné travenie dokazZe premenit aj jed na liek, kdeZto pre slabé trdvenie je aj
liek jedom.”

NezaleZi na tom, ako zdravo jete, kolko vyZivovych doplnkov uzivate a aku
diétu nasledujete. Ak vasSe travenie nie je v top kondicii, na nicom z toho
nezalezi.

Prave slabé travenie je 100% pricinou nielen toho, Ze Zeny priberaju, ale aj
vacsiny zdravotnych problémov. Ak sa jedlo spravne nestravi, stava sa
zdrojom toxicity v tele. Inymi slovami, meni sa na toxicku substanciu.

A poznate najddlezitejSiu funkciu tuku, kvdli ktorej pravdepodobne
neustale priberate na vadhe? Nie? Ja vdm ju poviem. Ulohou tuku v tele je “
ochrafovat”. Co to znamen&? Akonahle sa vo va3om tele zvy3i mnoZstvo
toxinov, zvySuje sa automaticky produkcia tuku, ktorého ulohou je toxiny “
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zakonzervovat”. Nemoze totizto dovolit, aby tieto toxiny len tak “
pobehovali” po tele.
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Vedci to konecne potvrdili, brucho je
vasim druhym mozgom

DNES: Jeden z najzndmejsich svetovych lekdrov (ktory liecCi niektoré celebrity)
povedal: "Zabudnite na pozitivne myslenie a mentdlnu silu, zaklady vasho
myslenia su ukryté vo vasom bruchu!” ~ Max Gerson

Dobre fungujuce travenie vam nezabezpedi iba optimalnu fyzicku
kondiciu. V skuto¢nosti sa za tym skryva viac. Fungujuce travenie doslova
nakopne vas zivot entuziazmom pre dosahovanie vasich snov, pozitivhou
energiou, produktivitou a omnoho, omnoho viac.

TakZe travenie je dokonalym nastrojom k Uspechu, pomocou ktorého sa
mozete doslova stat “super-Clovekom”, ktory ma obrovsku vnutornu silu
pre dosahovanie svojich snov. Takze, ak hladate vo svojom Zivote rychly
reStart a posun vpred, zacnite pracovat na svojom traveni.

Ked som v roku 2010 zacal badat a Studovat, ako md6zem zskat fit telo
svojich snov a optimalnu kondiciu, tak to, o som zacal objavovat, ma dost
Sokovalo:

“Diho si vedci mysleli, Ze enterickd nervova sustava (ENS), sidliaca v traviacom
trakte, ovlada iba nase travenie. Nedavno vsak objavili, Ze hra nesmierne
déleZitu rolu pri nasej fyzickej a mentalnej kondicii a celkovom entuziazme. Aj
ked'’si toho nie sme vedomi, ENS ndm pomdha vnimat prostredie a ndsledne
ovplyvriuje nase rozhodnutia."

“MnoZstvo informdcii, ktoré sa posielaju z ENS do mozgu ovplyvnuju nas pocit
pohody bez toho, aby sme si ich niekedy boli plne vedomi.”

~ Michael Gershon, lekarske centrum v NY

“Teraz uz vieme, Ze ENS nie je len nezavislym samospravnym systémom, ale Ze
tieZ ovplyvnuje nas mozog. V skutocnosti, az 90% informdcii, ktoré putuju
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nervom vagus, neputuju z mozgu do traviaceho traktu, ale naopak, z
traviaceho traktu do mozgu.”

~ Americky Zurndl fyziolégie - Gastrointestindlna a pecenova fyziologia

Dva mozgy v jednom tele

ENS alebo “druhy mozog” ma mnozstvo podobnych vlastnosti ako mozog
v nasej hlave. Ma schopnost ovplyvnit nase spravanie posielanim sprav
cez bludivy nerv (nervus vagus) do mozgu.

TieZ je potrebné si uvedomit celkovu produkciu hormoénov - dopaminu a
serotoninu. V naSom “druhom mozgu” sa produkuje rovnaka cast
dopaminu, ako v mozgu (50% a 50%), avSak pokial ide o serotonin, tak
jeho produkcia je zna¢ne vacSia prave v nasom traviacom trakte (az 95%!
v porovnani s 5%, ktoré sa vyprodukuju v mozgu).

A aky vyznam maju tieto dva hormény v nasom tele?

Dopamin

SpoOsobuje, Ze sa citime dobre. Jeho prival va¢sinou zazivame pri nieCom
prilemnom. Ak ho mame nedostatok, budeme sa citit unavene, v depresii
a Zivot nas nebude bavit. Zaujimavé tiez je, Ze zaroven nam pomaha pri
vytvarani si novych vizii do buducnosti, ale tiez nas motivuje podnikat
urcité kroky, aby sme na nasej vizii pracovali.

Serotonin

Ma velky vplyv na nase kazdodenné pocity, prispieva k celkovému pocitu
spokojnosti. Tato latka sa tiez nazyva “hormdénom dobrej nalady”, ¢o
znamena, ze sa velmi vyznamne podiela nielen na nasej celkovej dobrej
nalade, ale tieZ naSom entuziazme a vitalite.
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Obe latky maju na starosti pocit Zivotnej pohody, ktory vychadza z vnutra
a prejavuje sa navonok.

Chudnutie musi ist ruka v ruke s vnutornou
spokojnostou

UZ zacinate prichadzat na to, Ze ak chcete schudnut, potrebujete
zabezpecit v prvom rade spokojnost vasho brucha a celkovd vnutornu
spokojnost?

Smutna (a velmi desiva) pravda je: Aj ked na zaciatku stracate na vahe
pomocou réznych "na tuk orientovanych”, "cvicenim presytenych”,
"jedenie obmedzujucich" diét, kde sa stravujete ako kralik...

Trvale tymto posSkodzujete svoj metabolizmus, imunitny a nervovy
systém, a hlavne vase Zivotne ddlezité organy s kazdym dalSim
kilogramom, ktory pomocou tychto stresujucich, traumatizujicich diét
stratite.

Pokusat sa schudnut tymto spdsobom je rovnaké, ako keby si zena mala
davat kazdu noc dole make-up pomocou brusneho papiera. Je to
zbytocCné, bolestivé, nedava to zmysel a ¢o je najddlezitejSie - JE TO
NEBEZPECNE!

Chudnutie musi ist ruka v ruke s vasim pocitom pohody. Prave to by malo
byt cielom pre zmenu vasho Zivotného Stylu - citit sa kazdym dnom o
nieco lepSie! Nemyslite? Na druhej strane, nieje to tak, Ze akonahle
nasadite nejaku diétu, citite sa den ¢o den horSie? Mate problém sa
kontrolovat, ste neustale hladny a nakoniec to skonci tak, Ze sami seba
pristihnete pri tom, ako vyjedate chladnicku...

Nic také sa nesmie stat! Mam pre vas dokonaly systém, ktory tomu
vSetkému zabrani, pretoze funguje “zvnutra vonku”. Nema zmysel ist proti
vasmu telu. Omnoho lepSie je sa s nim zosynchronizovat a nasledne sa s
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jeho pomocou zbavit prirodzene a jednoducho vSetkych zlych
stravovacich navykov. Chudnutie a stravovanie sa potom stanu pre vas
take prirodzené, ako dychanie.
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Cas zmenit va$e stravovacie ritualy

Zlepsit vase stravovacie ritualy je nesmierne jednoduché. Staci poznat
vnutorny biorytmus a potreby vasho tela a nasledne ich uspokojit.

V prvom rade je nesmierne dolezité porozumiet tomu, kolko by sme mali
jest. Urcite mi date zapravdu ak poviem, Ze vacSina [udi sa dnes znacne
prejeda. Konzumuju 3x viac, nez skutoCne potrebuju a aj napriek tomu
maju nedostatok energie, priberaju a spésobuju si zdravotné problémy.

Druha vec, ktorou sa budeme zaoberat je to, kedy by sme mali jest. Nase
telo ma urcity vnutorny biorytmus, s ktorym by sme sa mali
zosynchronizovat. Spoznate ukazovatele, ktoré vam napovedia, i je
spravny cas na jedlo, alebo naopak, vase telo na to vébec nie je
pripravené.

No a do tretice je nesmierne ddleZité si vyberat spravne jedla. Nase telo a
mysel pozostavaju z jedla, ktoré sme skonzumovali a stravili. Preto kvalita
jedla sa bude odrazat na kvalite naSich tkaniv a vedomia.

Ritual 1: Regulované mnozstvo jedla

“Kolko jest?”

Pokial chcete schudnut, je nesmierne dblezité dbat na mnozstvo jedla,
ktoré konzumujete. Je to kruta pravda.

“Ak chcete schudnut, musite jest menej.”

Preco ale [udia maju problém dodrziavat tento krok a jedia az 3x viac, nez
skutocne potrebuju? Je to kvdli ich slabému traveniu. Ako som vam uz
vysvetloval, nam nestaci len prijat nejaku energiu. My musime byt schopni
tu energiu stravit a spracovat, aby sme z nej mali nejaky uzitok.
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Zamyslite sa nad tym. Ak nefunguje vase travenie spravne, neustale
budete mat potrebu nieco jest. Nie je to pre to, Ze ste prijali nedostatok
Zivin. Je to preto, lebo nie ste schopny spravne spracovat Ziviny, ktoré ste
prijali.

Neprejedanie sa

Ak sa prejedate a nekonzumuje spravne potraviny, nicite si travenie. Takto
vyrazne klesa schopnost vasho tela spracovavat energiu. Preto mate
nasledne potrebu jest vacSie mnozstva jedla. To vam vsak nepoméze
lepSie vyzivit telo, prave naopak! ESte viac to oslabi travenie, procesy
vstrebavania a vyuZivania energie. Je to zacarovany kruh.

NavySe, akonahle vasa traviaca pec nefunguje spravne, vznikaju zo
skonzumovaného jedla toxiny. Navyse, vobec nezalezi na tom, ako velmi
zdravo jete. Jednoducho, ak vase travenie nefunguje, produkcia toxinov sa
nikdy nezastavi.

Pri ukladani toxinov sa prirodzene zvysuje mnozstvo tukov v tele. Ako uz
viete, tuk sluzi ako ochranna zlozka - chrani nase tkaniva pred
poskodenim jedovatymi toxinmi!

Ani vela, ani malo

Odpoved na otazku “kolko” je jednoducha. Kazdeé telo je jedinecné. Vsetci
mame rozdielne potreby v zavislosti od genetickej konstitucie, fyzickej a
psychickej zataze. Vo vSeobecnosti vSak plati, Ze by ste nemali jest ani
vela, ale ani malo. Ak ste hladni, dajte si adekvatne velku porciu jedla -
hlavné jedlo. Inymi slovami, “normalne” sa najedzte.

Poviem vam to inak. Vzdy je najddleZitejSie pocuvat potreby svojho tela.
Berte vSak do Uvahy to, Ze vy nepotrebujete jest viac. Nebojte sa,
nezomriete od hladu alebo podvyzivy. Iba potrebujete zlepSit schopnost
vasho tela vyuZzivat energiu, ktoru prijimate.
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Ako na to? ZlepsSite si travenie. Tym, Ze budete dodrziavat kroky z tejto
prirucky, sa vasa schopnost vyuzivat Ziviny z jedla vyrazne zvysi. Vdaka
tomu nielen optimalizujete kondiciu, schudnete a potreba jedla sa znizi,
ale hlavne, vase telo bude vyzivené “az po usi”.

Nikdy nejedzte uplne doplna. V zaludku je potrebné nechat priestor pre
traviace Stavy, ktoré budu jedlo travit. Tiez je nesmierne ddlezité tam
nechat priestor pre vzduch.

Zaludok funguje pri traveni ako pracka - miesa potravu. A ako kvalitne sa
vyperie vase oblecenie, ak naplnite pracku doplna? Takmer vébec! Dbajte,
Ze to isté sa stane tiez v pripade, Ze napchate svoj Zzaludok jedlom azZ po
hrdlo. Traviace zlozky nebudu mat priestor pre uvolnenie a uz vobec
nebude mozné ich premiesat s jedlom.

“SnaZte sa neprejedat.”
Ritual 2: Regulovany cas jedenia

“Kedy jest?”
“Jedzte len vtedy, ked'ste hladni.”

Co je hlad? Hlad je prirodzena potreba vasho tela. Ak ho budete sledovat,
mate vyhraté. Prave toto je pristup “zvnutra”, ktory som vam vysvetloval.
Je nevyhnutné sa naucit porozumiet svojmu telu.

Ak ste hladny a mate silny apetit, znamena to, Ze vase travenie je
pripravené travit a spalovat jedlo. Je to tak jednoduché. No nie? Len my si
to neustale komplikujeme vymyslanim réznych nezmyselnych, zdravie
poskodzujucich “stravovacich stratégii”.

AvsSak, v tomto bode nastava jeden vazny problém. Mnoho ludi mi vravi: “
Ale ked ja som hladny neustale”. Garantujem vam, Ze toto su falosné

potreby vasho tela. Tento faloSny hlad vznika kvéli dvom pric¢inam. Poprvé
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preto, Ze ste podvyziveny v dosledku zlého travenia. Podruhé preto, ze

neviete, ¢o skutocny hlad vlastne je.

Hlad

Preto mi dovolte vam vysvetlit rozdiel medzi faloSnym a skutocnym

hladom.

FALOSNY HLAD

SKUTOCNY HLAD

Nastava v nepravidelnych intervaloch

V Zaludku necitit pocit lahkosti

Tupa bolest v oblasti brucha

Pokusenie siahnut rychlo po nejakom jedle
Na jazyku méZze byt biely povlak

Méze byt pritomna hnacka, zapcha alebo
naduvanie

Zmizne po kratkej prechadzke alebo odpocinku

Mbze byt spusteny emocionalnym stresom,
osamelostou alebo depresiou

Mé&ze byt sprevadzany znudenostou a zivanim
Dokonca aj par duskov vody ho dokaze zahnat

Mysel je otupena a zmyslanie zahmlené

Prichadza kazdy den v pravidelny cas

Prijemny pocit lahkosti v Zaludku

Grgy su Cisté, bez prichuti predchadzajlceho jedla
Je tak silny, Ze akékolvek jedlo chuti skvelo
Jazyk je Cisty

Nastane po vyprazdneni sa - ked za kompletne
ukon¢i predchadzajuci cyklus travenia

Po prechadzke sa eSte viac zvysi

Nastane, ak predchadzajuce jedlo bolo kompletne
stravené

Mysel je svieZa a sUstredena
ZvySi sa po par duskoch vody

Zmysly su ostré

Ak skonzumujete hlavné jedlo, trva asi 8 hodin, kym sa kompletne stravi.
Je nesmierne ddlezité, aby ste pocas tohto ¢asu nejedli ziadne jedlo.

Jedinou vynimkou je ovocie.

Vdaka tomu nebudete zbytoCne zatazovat vase travenie, pretoze Casta
konzumacia jedla obera vase telo o energiu. Preto prave kvoli castému
jedeniu ludia trpia nedostatkom energie. Telo nema ¢as sa venovat inym
délezitym cCinnostiam - detoxikacii, spalovaniu tuku, omladzovaniu
buniek, dobijaniu energie - pretoZe vSetka energia ide do travenia.

“Preto vas prosim, ak si ddte hlavné jedlo, nejedzte aspori 8 hodin.
Jednoducho, kym sa to predchadzajtce jedlo kompletne nestravi.”
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Vdaka dodrziavaniu tohto kroku sa schopnost travenia a spalovania velmi
vyrazne zvysi. Tym padom, ako som vam slubil, budete mat z menej jedla,
viac uzitku. Preco? No predsa preto, lebo zo skonzumovaného jedla
nevyuzijete iba 5 alebo 10% energie, ale vyuzijete ho naplno - 100%.

“Doprajte telu dostatok Casu na travenie a jedzte len vtedy, ked'ste hladny.”

Pravidelnost

Jednym z najhlavnejSich problémov toho, Ze ludia maju zlé travenie a
spalovanie je to, ze jedia velmi nepravidelne. Znamena to, ze kazdy den
konzumuiju jedlo v iné Casy. Je nesmierne dblezité, aby ste si urcili ¢as
vasho jedla a kazdy den sa ho snazili o najlepsSie dodrziavat. Skuste sa
nad tym zamysliet...

Ak jete pravidelne po urcitd dobu, telo si vytvori urcity biorytmus. Vdaka
tomu bude kazdy den v dany cas oCakavat jedlo. V praxi to znameng, ze
eSte predtym, nezZ zaCnete jest, sa zaCne pripravovat na proces travenia.
Zacne produkovat zvySené mnozstvo traviacich substancii, apetit sa zvysi
a celkova schopnost travenia a spalovania bude velmi vyrazne
optimalizovana.

A nielen to. Velmi délezité je poznamenat, ze vdaka tomu ¢asom uz
nebudete mat potrebu jest v iné ¢asy alebo medzi jedlami. Jednoducho
nebudete hladni. Hlad bude prichadzat v pravidelné casy, kedy ho
uspokojiite svojim oblubenym jedlom. Stanete sa panom svojho hladu!

Ritual 3: Regulované zlozenie jedla

“Co jest?”

Je to, o jeme skutocne tak ddlezité? VSetci “experti” na stravovanie
pravidelne omielaju dookola to, Ze strava je zaklad. Mali by ste
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konzumovat dostatok zivin, bielkovin, vitaminov, mineralov. Je to skutocne
tak dblezité?

Ano i nie... ale hlavne, urcite to nie je tak komplikované, ako to vetci vidia.
V skutocnosti, zabezpecit telu dostatok zivin je nesmierne jednoduché.

Sami uz viete, Zze ak vase travenie nefunguje spravne, nezalezi na tom, o
konzumujete. Bez slabého travenia to bude pre vase telo stale jed. Preto
bez aplikovania ritualu 1 a 2 nema vébec zmysel riesit zlozenie vasej
stravy.

Akonahle vSak zaCnete jest menej a jest v spravny cas, vtedy ma zmysel
rieSit aj to, Co konzumujete. Nebojte sa vsak... nie je to tak komplikované.
Casto si ludia myslia, Ze musia jest “zajaciu diétu”, aby schudli. To v3ak nie
je pravda.

TieZ nie je pravda, Ze potrebujete dodrziavat nejaké vSeobecne stanovené
Standardy pre konzumaciu spravneho mnozstva kal6rii, makro a
mikrozivin a podobné nezmysly. ESte raz zopakujem. Nejde o to, kolko
tychto latok do tela dodate. Ide o to, aku Cast z nich dokazete vyuzit! To si
prosim zapamatajte.

Nech vas experti snaziaci sa zarobit na réznych doplnkoch vyzivy strasSia
akokolvek velmi, vykaslite sa na nich. Neexistuje nic také ako nedostatok
nieCoho. V skutocnosti mame v tele prebytok. Az taky obrovsky prebytok,
Ze ho nevieme vobec spracovat, v désledku ¢oho vznika nedostatok.
Rozumiete tomu paradoxu?

Inymi slovami... M&zete zjest 10 bananoy, ale nikdy z nich nevytazite tolko
zivin, nez kolko ja vytazim z 1 bananu. Uz vam to dochadza? Je to o
efektivite travenia.

Kvalitna strava je nevyhnutna, pretoze z jedla vznikaju vase tkaniva.
Tkaniva budu len tak kvalitné, ako kvalitnd bude vasa strava (v pripade, Ze
travenie funguje spravne samozrejme). NajddlezitejSim bodom pri
stravovani je jednoduchost.
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Jednoduchost

Co znamena jednoduchost? Znamené to jest Cerstvo uvarené, “domaéce”
jedla. Domace znameng, ze nekonzumujete zZiadne spracované potraviny
a polotovary. To je nesmierne dolezité. Preco?

Pretoze jest jednoducho je hlavne o tom, Ze v jednom jedle
nekombinujete obrovské mnozstvo zloziek. Musite si uvedomit, ze kazda
zloZka nasho jedla ma urcité vlastnosti, kvality a pdsobenie na
organizmus. Inymi slovami, kazda zlozka jedla ma inu energiu, ktorou na
nase telo posobi. Alebo ak chcete, kazdu zlozku jedla travime inym
sp6sobom.

“Ak skombinujete v jedle 20 zloZiek, vase telo bude nesmierne zmdtené,
travenie sa tak oslabi a v tele budu vznikat toxiny.”

Akonahle vSak budete jest jednoducho, jedlo sa bude lepSie travit a
nastartuje sa tak aj proces spalovania.

Preto nekonzumujte spracované potraviny ani ziadne polotovary. Ak sa
pozriete na balenie akéhokolvek polotovaru, najdete tam desiatky
réznych ingrediencii. Nehovoriac o tom, ze vacsina z tychto ingrediencii su
chemické toxiny, ktoré otravuju telo a eSte viac matu travenie.

Preto vam odporucam jest Cerstvy, “domacu” stravu. Ak je jedlo uvarené z
Cerstvych surovin, tak je v nom iba zopar ingrediencii - napriklad obilie,
muka, strukoviny, zelenina, olej, korenie...

V skutocnosti, z tychto jednoduchych potravin sa daju pripravit tie
najchutnejSie a najzdravsie jedla. Nie je to tak? Staci sa pozriet na tie
najluxusnejSie a najviac ocenované restauracie. NepouZzivaju snad na
pripravu ich delikatnych porkmov tie najCerstvejSie a najmenej
spracované suroviny?

“ledzte Cerstvu a jednoduchdu stravu.”
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Ako to zaviest do praxe

Je sice pekné rozpravat o tom, Co je doleZité spravit, no zaviest tieto kroky
do praxe moze byt o nieCo komplikovanejsie. Preto vam teraz poviem
presny postup, ako to mbzete UspesSne spravit.

1.

Zamyslite sa nad tym, na om ste a stanovte si realne ciele. Ste
schopni dodrziavat vSetky kroky hned? Chodte do toho. Alebo sa
radsSej pustite len do jedného a postupne budete pridavat dalSie?
VSetko to musi byt pre vas hlavne jednoduché a prirodzené -
zosynchronizované s vasim telom. Ak budete pocas toho ¢o i len na
chvilu vnutorne nespokojny, rychlo zlyhate. Zacnite dodrziavat aspon
jeden z danych ritualov (idealne vSetky naraz - nie su az tak narocne,
ale pritom zivotne ddlezité).

NajddlezitejSie zo vSetkého je, aby ste jedli len za pritomnosti hladu
(ritual 2). Ak berieme do Uvahy biorytmus tela a to, Ze travenie

hlavného jedla trva 8 hodin, vychadza nam, ze ¢lovek by mal jest 2x
denne. Idedlne rano, po vychode sIinka a vecer pred jeho zadpadom.

Zacnite pridavat do vasho jedalnicka viac kvalitnych surovin (ritual 3).
VynaloZte potrebné usilie a investujte viac do kvalitnej stravy. Nejedzte
Ziadne polotovary. Bud sa stravujte v kvalitnych reStauraciach, alebo si
varte jedlo doma. NajddlezitejSie je, aby ste sa stravovali takymi
jedlami, ktoré milujete. Nikdy, ale nikdy nejedzte nieco, o vam
nechuti!

Travenie sa zacne zlepSovat a vase telo si bude automaticky pytat
menej jedla (ritual 1). TakZe redukovanie mnozstva jedla, ktoré
konzumujete, pride prirodzene.

Nikdy sa do ni¢oho nenutte. Je lepSie spravit kazdy den jeden slimaci “
krok” vpred, nez spravit jeden obri krok vpred a dalSie tri naspat.

Naucte sa naslichat svojmu telu. Verte mi. So zlepSovanim travenia sa

zlepsi aj vasa bunkova inteligencia. Inymi slovami, nielen vase potreby
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budu viac zosynchronizované so skuto¢nymi potrebami vasho tela, ale
zaroven ich budete schopni lepSie vnimat.

Neprehanaijte to s vodou! S vodou je to podobne, ako s jedlom.
Konzumujeme niekolkonasobné mnozstvo vody, nez aké skutocne
potrebujeme. Uvedomte si, Zze voda sa tiez musi stravit a nejde ani tak
o to, kolko jej vypijeme, ako o to, aku jej Cast dokazeme skutocne
vyuzit. Spravna hydratacia idu ruka v ruke s dobrym travenim.
Nadbytok vody poskodzuje travenie podobne, ako nadbytok jedla.
Preto opat, po€uvajte prirodzené potreby vasho tela a pite len vtedy,
ked ste skutocne smadny - vase telo vie najlepSie.
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Aké zmeny mozete ocakavat

Vdaka tymto ritudlom si uz po par dnoch vSimnete obrovsky pocit lahkosti
vo vasom bruchu. Priemerny Clovek nosi vo svojich ¢revach 5-15kg
nestravenych toxinov. Vdaka tomu, Ze si zlepSite travenie a budete
nasledovat tieto ritualy, date vaSmu telu priestor sa zbavit vacsiny tohto
toxického odpadu uz za par dni.

Daldou vyraznou zmenou bude to, Ze ak méate par (alebo mnoZstvo) kil
navyse, vase telo ich zacne velmi rychlo spalovat. Je preto mozné, ze za
prvy tyzden schudnete kludne 5 kilogramov. AvSak aj napriek tomu, Ze
takéto pripady medzi klientmi mam, negarantujem vam tento Ubytok
hmotnosti. Zalezi to od mnohych faktorov a hlavne od vasho odhodlania.

Vdaka tomu, Ze sa zaCnete zbavovat toxinov, sa vase telesné kanaly a
tkaniva zacnu precistovat. Neocisti sa len vas traviaci trakt, ale tiez lymfa,
krv, cievy, dychacia sustava, pecen a kazdy dalSi organ a tkanivo v tele.

Vdaka tomu zacne vaSe telo fungovat omnoho efektivnejSie. Z menej jedla
dokazu vase tkaniva vytazit viac zivin. Vdaka lepSiemu traveniu sa tiez
nastartuje velmi vyrazne spalovanie. Nielenze sa stary tuk pomaly doslova
“roztavi”, ale zaroven uz nebude prilezitost pre vznik nového. Takto
dokazete schudnut na vahe rychlo a zaroven si ju udrzat dlhodobo.

NajprekvapivejSim prinosom dodrziavania tychto ritudlov bude pre vas
zmena vasho mentalneho stavu a vnutorného pocitu pohody. Sami
budete vnimat, Ze zrazu mate vacsiu pevnu vélu, viac rozumiete vaSmu
telu, mate nad nim vacsiu kontrolu, ale hlavne, citite sa v nom skvele. Citit
sa vzdy dobre vo svojom tele je najvacsSim Stastim cloveka.

TakZe skuste si sami seba predstavit, ako sa pozerate do zrkadla a vidite v
nom Cloveka, ktory je vysmiaty, vyzaruje z neho entuziazmus a energia,
ale hlavne, kone¢ne moze byt so svojim telo maximalne spokojny.
NielenzZe vyzerate skvelo, ale zaroven ste v top mentalnej a fyzickej
kondicii.
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Pocitte, akeé to je sa citit o 10 alebo dokonca i 20 rokov mladSie. Stal by ten
pocit mladosti za to? Stalo by za to, ak by ste neboli vo svojom tele
paralyzovany prebyto€nym tukom a otraveny jedovatymi toxinmi? Co
myslite, stoji za to porazit svoju lenivost a zacat zit skutocne aktivnym
spbésobom Zivota?

Ja vravim, Ze ano, stoji! Suhlasite?
Tak sa pustte do toho hned dnes!
Som vdacny, ze som vam mohol posluzit.

Dakujem za vasu déveru.

S pozdravom,

Mark Kerul

PS: Ak by ste ma radi kontaktovali, napiSte mi na
podpora@rasayanauniversity.sk - rad si vypocujem vasu spatnu vazbu,
myslienky alebo dostanem vasu recenziu.
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