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3-DNOVY
RESET TRAVENIA

Ako dat traveninu priestor vydychnut —
bez hladovania, bez extrémov, bez tlaku



Predtym, nez zacnete

Tento dokument predstavuje kratky prakticky
protokol, ktorého cielom je pomoéct’ telu
znovu nastavit’ prirodzeny rytmus jedenia,
odrahdit’ traviaci systém a podporit’ navrat

signalov hladu, sytosti a energie.

Reset vychadza z principov ajurvédy,

modernej fyziolégie travenia a dlhoro¢nych
praktickych skisenosti s pracou so Zenami,
ktoré citia, Ze ich telo prestalo reagovat’ na

bezné ,,zdravé rady®.



Podmienky pouzivania

Tento material ma vzdelavaci charakter a

nenahradza lekarsku starostlivost’.

Kazdé telo reaguje individualne. Ak sa liecite
na chronické ochorenie alebo uzivate lieky,

konzultujte zmeny s lekarom.

Cielom nie je dokonalost, ale vytvorenie

bezpecnych podmienok pre regeneraciu.

Tento dokument je urceny vyhradne na osobné

pouZitie.



Co tieto 3 dni urobia (a
neurobia)

Tieto 3 dni vas nemaja opravovat’ a menit od

zakladov.
Maja uvolnit’ vaSmu telu prekazky.

Cielom tohto resetu nie je rychlo schudnat,
robit’ veci s extrémnou davnkou discipliny

alebo snazit’ sa o dokonalost.
Cielom je:

e zniZit vnatorné pretazenie



e upokojit traviaci systém
e obnovit pocit l'ahkosti po jedle
e uvolnit tlak v bruchu a nafukovanie

e znovu zapnut signaly hladu a sytosti

Pocas tychto 3 dni si vSimnete:

* menej tlaku v bruchu

* viac energie

e TlahSie travenie

e mensiu chut neustale , nieCo zobkat™

e pokojnejsi pocit po jedle

* lepSie vnimanie tela



A ak sa nestane ni¢? Minimalne pochopite,
ako vaSe travenie funguje - a to je zaklad pre

vsetko dalsie.

Jedno pravidlo: Nesnazte sa byt dokonala.

Telo sa obnovuje, ked citi bezpecie, nie tlak.



Ako travenie v skutoc¢nosti
funguje

Preco je vase travenie pretazené

Travenie nie je pasivny proces.

Nie je to potrubie, ktorym jedlo len prejde.

Je to inteligentny systém, ktory sa neustale
rozhoduje, na ¢o ma kapacitu a ¢o musi

odlozit’ bokom, pretoze by to nezvladol.

Ked funguje dobre, jedlo sa premiefia na

energiu a telo sa citi Tahko.



Ked je vsak oslabené alebo dlhodobo

pretazene, zacne robit’ kompromisy.

A prave tie sa postupne prejavia ako inava,
nafukovanie, tazoba po jedle a postupné

priberanie.

AGNI - traviaci ohen, ktory riadi
vase travenie a metabolizmus

Ajurvéda povazuje zaladok za sidlo

traviaceho ohna AGNI.

Ide o metabolicku a traviacu energiu, ktora sa

da prirovnat k ohiu.



Ked oheri hori naplno, spali aj hrubé polend

bez problémov. VSetko sa zmeni na energiu.

Ked len tleje, kazdé dalSie poleno ho dusi. Aj
to najkvalitnejSie drevo sa meni na husty

dym.

Nie je to o tom, ¢o do ohna davate. Je to o

tom, v akom stave samotny ohet je.

Preto, ked je va$ AGNI silny, jedlo sa travi
Cisto a bez zvyskov a telo z neho Cerpa

energiu.



Ked je vSak AGNI oslabeny alebo pretazeny,
potrava sa spracuje len ¢iastocne a zvySok
zacne Vv tele stagnovat’ — a to sa prejavi ako

unava, nafukovanie a priberanie.

Preco sa travenie po 40-tke tak
lahko pretazi

Po Styridsiatke uz telo nema rovnaku kapacitu

ako kedysi.

Nie preto, Ze by bolo ,,pokazené®, ale preto,
ze prestava dlhodobo tolerovat’ pretaZenie,

ktoré sa za tie roky naakumulovalo.



To, o ste kedysi zvladali bez nasledkov, sa

dnes zacne ozyvat po kazdom jedle.

Vidsie porcie, nepravidelny rytmus, chaoticky
vyber stravy alebo jedenie v nesprdvnom case

sa uz nedaju len tak , prehliadnut™®.

A nie je to slabost’.

Je to spitnd vizba.

A prave preto nasledujuce 3 dni postavime na
jednoduchosti, nie na komplikovanych

pravidlach.



3-dnovy reset

Nasledujuce tri dni nie st o discipline,

odriekani ani vykone.
Sa o tom, aby sa telo prestalo branit.

Ked travenie dlhodobo bojuje, vi¢sinou to nie
je preto, Ze by ste robili malo — ale preto, Ze

robite prili§ vela naraz.

Preto tento reset stoji na jednoduchosti.



5 zakladnych pravidiel

Pocas najblizsich 3 dni:

Nehladujte.

Jete tak, aby sa telo necitilo ohrozené.

Nevycerpavajte sa.

Ziadne extrémne cvicenie.

Neexperimentujte.

Drzite sa jednoduchych krokov.

Nerieste kalédrie.

RieSte rytmus.



e Sledujte pocity, nie vahu.
Pocit po jedle ma vicsiu vypovednua

hodnotu nez ¢islo.

Kazdy den sa zameriame na jednu vec:

Deri 1: Priestor
Den 2: Rytmus

Den 3: Jednoduchost’

Nie sa to noveé pravidla.

Je to odstranenie toho, ¢o traveniu brani

fungovat'.



Den 1 - PRIESTOR

Problém, ktory ste mozno nevideli

Vicsina zien sa zameriava na to, CO jedia.
Ale skuto¢ny problém je ¢asto tplne inde:
Travenie nema priestor dokoncit’ pracu.
Predstavte si, Ze varite ryzu.

Date ju varit’ na 15 minut. Po piatich
mindtach vSak pridate dal$iu surovi ryzu. O

pat minut znova. A eSte raz.



Ako bude vysledok?

Chaos. Cast’ bude prevarend, ¢ast’ surova, ¢ast’

zlepena.

Presne toto sa deje vo vasom traveni, ked

jete prilis casto.

Preco telo potrebuje priestor

Uplné stravenie jedla trva priblizne 6-8

hodin.



Ked jete kazdé 3-4 hodiny (rafajky, desiata,
obed, olovrant, vecCera, no¢né mlsanie), mate

v traviacom trakte 5-6 jedal naraz.

A telo pouziva az 80% svojej energie na

travenie.

Preto ste unavena. Preto je brucho nafaknuté.

Preto sa vaha nehybe.

Nie preto, Ze jete vePa. Ale preto, Ze jete

prilis ¢asto.



Zaludok funguje ako mixér — potrebuje
priestor na premieSanie jedla s traviacimi

St'avami.

Ked je plny po okraj, ni¢ sa poriadne

nespracuje.

Co dnes urobit

1.) Fedzte len 2x denne

Nie 5x. Nie 3x s dvoma snackmi. Dvakrat.

Napriklad 0 9:00 a 0 17:00. Alebo 0 10:00 a o
18:00.



Vyberajte si Casy, ktoré vam sedia — ale drzte

rozostup.

2.) Rozostup medsi jedlami: 6-8 hodin

Toto da traveniu ¢as dokoncit’ pracu.

Nie naStartovat,, prerusit’ a znova zacat. Ale

dokondit’.
3.) Prestante jest pred uplnou sytostou
Zaltidok m4 byt naplneny:

 1/2jedlom



e 1/4 tekutinou

e 1/4 vzduchom

Nie po okraj.

Jedzte, kym sa necitite prijemne syta — nie

preplnena.

4.) Ziadny snacking medszi jedlami

Ziadne zobnutie si nie¢coho malého alebo

zakusok ku kave.

Ak mate chut na nieco, vypite pohar vody

alebo si dajte jablko.



Zistite, Ze to nebola potreba, ale navyk.

Co si dnes vsimnite
Na konci dia si len vSimnite:

e Je brucho miksie nez obvykle po jedle?
e Citite sa menej tazka poobede?

e Vrati sa energia neskér popoludni?

Najcastejsia chyba

»Ale ja mam hlad medzi jedlami!“

To nie je hlad. To je navyk.



Skuto¢ny hlad - ten, ktory signalizuje, Ze telo

je pripravené travit — pride az o 6-8 hodin.

To, Co citite o 2 hodiny po jedle, je:

e pokles cukru v krvi (z ¢astého jedenia)
e emocionalna potreba (stres, nuda)

e navyk (vzdy o 10:00 desiata)

Po 2-3 diioch sa toto ustali.



Dolezita poznamka

Ak sa dnes necitite iplne dobre — mierne
tazoba, nafuknutie, ospalost’ po jedle —je to v

poriadku.

To je znak, Ze energia ide spit’ dovnutra na

travenie.
Nie von na vykon.
A prave to teraz potrebujete.

Zajtra: Preco telo potrebuje predvidatelnost,

nie disciplinu.



Den 2 - RYTMUS

Problém, ktory ste mozno nevideli

Vcera ste dali traveniu priestor.
Dnes mu date predvidatePnost’.

Vicsina Zien je presvedcena, zZe problém je v

discipline.

Ze keby len “vydrzali” nerobit chyby, vietko
by fungovalo.

Ale pravda je ina:



Chaoticky rytmus = chaotické travenie.

Ked telo nevie, ¢o ofakivat, nemozZe sa

pripravit’.

A vtedy sa jedlo — aj to najzdravsie — travi len

Ciastocne.

Preco rytmus meni vsetko

Predstavte si, Ze kazdy den vchadzate do

prace v inom case.

Raz o 7:00. Raz o0 10:30. Raz o 13:00.



Ako by ste sa citili? Dezorientovane. Neustale

“v strehu”.

Presne tak sa citi vase travenie, ked’ jete

chaoticky.

Ale ked zacnete jest’ pravidelne — v rovnakych

c¢asoch — stane sa nieco necakané:
Telo si vytvori biorytmus.

Zacne produkovat traviace Stavy, enzymy a

kyseliny eSte pred tym, nez zac¢nete jest’.



Nie aZ ked jedlo dorazi do Zaludka. Ale pred

tym.
A vtedy sa travenie stane l'ahkym.
Nie preto, Ze ste disciplinovanejsia.

Ale preto, Ze telo konecne vie, ¢o pride.

Co sa stane po par dioch

Po 3-5 dnioch pravidelného jedenia si

vSimnete:

Hlad pride presne vtedy, ked oc¢akéavate.



Prestanete neustale “mysliet’ na jedlo”.
Chutky medzi jedlami zmiznd.
Nie preto, Ze by ste mali silnejSiu voru.

Ale preto, Ze telo uz vie, Ze jedlo pride.

Nemusi vas upozornovat.

Co dnes urobil

1.) Jedste v rovnakych ¢asoch ako véera

Ak ste véera jedli 0 9:00 a 17:00, dnes jedzte
0 9:00 a 17:00.



Nie o 8:30 a 18:00. Nie “niekedy

dopoludnia”.
Rovnaky cas.

Telo potrebuje vidiet, Ze toto nie je nahoda.

Ze toto je novy rytmus.

2.) Jedste len vtedy, ked ste skutocne
hladna

Toto je najddlezitejSie pravidlo.

Hlad je signal, Ze telo je pripravené travit’.



Ak hlad neprichadza, nie je problém pockat.
Nie je nutné jest’ ,lebo je cas“.

Ak mate napriklad jest’ 0 9:00, ale citite sa

pokojne a bez hladu - pockajte.

Jedzte az vtedy, ked sa hlad skuto¢ne ozve.

3.) Drzte rozostupy = Dna 1

6-8 hodin medzi jedlami.

Ziadny snacking.



Telo si musi zapamatat’: ,,Po jedle pride priestor.

Potom znova jedlo. Potom znova priestor.“

Nie: , Kedykol'vek mozZe prist’ cokol'vek.

4.) Vsimajte si, ako prichadsza hlad

Niektoré Zeny pocituju hlad ako:

prazdnotu v zaludku

lahku slabost’

yé¢

* jasny signal: ,Chcem jest

Iné ako:



* nervozitu
* nepokoj

* Nutkanie ,nieco zjest' hned*
Prvy typ je skutocny hlad.

Druhy typ je reakcia na pokles cukru (z

castého jedenia) alebo stres.

Naucte sa rozpoznavat’ rozdiel.

Co si dnes v§imnite

Na konci dina si vSimnite:



e Prisiel hlad v podobnom ¢ase ako vcera?
 Citite sa pokojnejsie okolo jedla?

* Menej myslite na jedlo pocas dna?
Najcastejsia chyba
,Ale musim jest' rdno o 7:00, aj ked nemdm hlad

— lebo inak budem hladnd o 10:00 a to nemdm Cas

) &«

jest’.
Nie.

Ak nemate hlad o 7:00, ni¢ sa nedeje.



Pockajte na skuto¢ny hlad - aj keby to bolo o
10:00 alebo 11:00.

Telo sa prisposobi.

A o pér dni za¢ne hlad prichadzat' v ase, ked

vam to vyhovuje.

Ale len ak ho budete pocuvat’.

Dolezita poznamka

Druhy den moéze byt zvlastny.



Mozno sa citite pokojnejSie. MozZno stale
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bojujete s navykom “nieco zjest”.

Obe reakcie st normalne.

Telo sa u¢i novému rytmu.

A to sa nedeje za 24 hodin.

Dajte mu cas.

Zajtra: Prec¢o komplikované jedla =

komplikované travenie.



Den 3 - JEDNODUCHOST

Problém, ktory ste mozno nevideli

Prvé dva dni ste dali traveniu priestor a

predvidatel'nost.
Dnes mu déte jasnost’.

Mozno ste si v§imli, Ze niektoré jedla vam

sedeli lepSie nez iné.

Po niektorych ste sa citili 'ahko. Po inych

t'azko a nafaknuto.



Preco?
Nie vzdy preto, Ze jedlo bolo ,nezdravée®.

Ale casto preto, ze bolo prili§ komplikované.

Preco jednoduché = stravitelné

Predstavte si, ze dostanete tlohu:
,Zorad 5 veci podla priority.“
Zvladnete to.

Teraz:



»Zorad 20 vect podl'a priority, pricom kaZdd md

iné kritérid.“
Zrazu je to chaos.

Presne tak reaguje vaSe travenie na

komplikované jedla.
Kazda ingrediencia sa trdvi inak:

* Niektore potrebuju viac kyselin
* Iné viac enzymov

e Iné sa spractivaju v hrubom creve



Ked skombinujete 15-20 ingrediencii v

jednom jedle, telo nevie, kde zacat'.

Zacne travit’ vSetko naraz — ¢iastocne.

Netplne. Chaoticky.
A vysledok?

Naftiknutie. Tazoba. Nedotravené zvysky,

ktoré zostanu v tele.

Co sa stane, ked zjednodusite

Ked jedlo obsahuje len 5-7 ingrediencii, telo

dostane jasné signaly.



Vie presne, akeé traviace Stavy produkovat’.

Vie, v akom poradi ich pouzit.

A travenie prebehne disto.

Bez zvyskov. Bez tlaku. Bez bojov.

Nie preto, ze jedlo je ,zdravSie“.

Ale preto, Ze je CitatePné pre telo.



Co dnes urobit

1.) Max 5-7 ingrediencii v jednom jedle

Nie 15. Nie 20.
Priklad , komplikovaného* jedla:

* Quinoa bowl: quinoa, cicer, avokado,
cherry paradajky, uhorka, ¢ervena
kapusta, mrkva, tahini, citronovy
dressing, sezamové semienka, cerstvy

Spenat, granatove jablko, ¢ierne fazul'a

13 ingrediencii. Chaos.



Priklad ,,jednoduchého” jedla:

* RyZa basmati, dusena mrkva a cuketa,

ghi, sol', kurkuma, rasca, kopor

5 ingrediencii. Jasnost'.

2.) 1epleé jedlo

Studené¢ jedlo vyZzaduje viac energie na

zohriatie v zaludku.

Teplé jedlo je ,pretravené” uz ciastocne — je

maksie, dostupnejsie.



Nie vzdy musi byt teplé. Ale pocas tychto 3

dni ano.

3.) Jedlo musi chutit

Toto je dblezitejSie, nez si myslite.

Travenie zac¢ina v dstach. Ked jedlo chuti,
sliny za¢nu obsahovat’ enzymy este pred

prehltnutim.

Ked jedlo nechuti, telo ho vnima ako hrozbu

— nie ako vyzivu.

Preto pouzivajte korenie. Sol'. Ghi.



Jedlo ktoré vam nechuti sa nebude dobre

travit’ - aj keby bolo ,,najzdravsie.
4.) Cerstvo uvarené

Idealne do 3 hodin od uvarenia.

Starsie jedlo straca energiu. Telo to citi.

Ak to nie je mozné kazdy den, v poriadku. Ale

pocas tychto 3 dni skuste.

Co si dnes v§imnite

Na konci dina si vSimnite:



Citite sa l'ahSie po jedle?

e Citite sa lahSie po jedle?

* Travenie prebehlo rychlejSie nez
vcera?

e JasnejSie vnimanie sytosti — viete,

kedy prestat™?

Najcastejsia chyba

,Ale Buddha bowl / smoothie bowl /

zeleninovy Salat je predsa zdravy!“

Mozno.



Ale ak vaSe travenie je oslabené, aj to

najzdravsie jedlo mdze byt zataz.

Nie preto, Ze je zlé.

Ale preto, Ze telo nema kapacitu to

spracovat’.
Po tychto 3 diioch mozno zistite, Ze “mene;j
zdravé” ale jednoduché jedlo vam sedi lepSie

nez ,,super zdravé“ ale komplikované.

To nie je zlyhanie. To je informacia.



Dolezita poznamka
Treti defi mbze byt najlahsi.

Alebo naopak — mézete sa citit’ frustrovana,

ze “sa ni¢ zasadné nezmenilo”.
Obe reakcie st normalne.
3 dni nie su zazrak.

Su to zaklad.

Priestor, rytmus, jednoduchost’.



A to je viac, nez vacSina Zien svojmu traveniu

da za cely rok.



Co tieto 3 dni v skuto¢nosti
ukazali

Tieto tri dni neboli o discipline. Ani o tom, ¢i

2¢¢

to ,,dokazete dodrzat™“.

Boli o tom, ako vase trdvenie reaguje, ked mu

konecne prestanete stat’ v ceste.
MozZno ste si vSimli, Ze:

e niektoré jedla boli v poriadku
* ineé vyvolali aj pri malej porcii tlak alebo

t'aZobu



e hlad sa objavoval v inom case, nez ste

cakali
e sytost prisla skér — alebo naopak

neskor

A to je dolezita informacia.

Pretoze to neznamena, Ze robite nieco zle.

Znamena to, ze vase travenie ma svoj

vlastny jazyk.



Preco rovnaky postup nefunguje
rovnako u kazdého

Tento 3-dniovy reset funguje u vicsiny Zien.
Nie preto, Ze by bol dokonaly.

Ale preto, Ze odstranuje najvicsie problémy,

ktore travenie oslabuja.

Kazda Zena vs$ak naraza na trochu int

prekazku.

Niektore Zeny citia, Ze ich najvic¢Sou vyzvou

je velkost’ porcii — Casto jedia viac, nez ich



telo v skutoénosti potrebuje, aj ked sa snaZia

jest kvalitne.

Iné Zeny bojuju s nepravidelnost’ou - ich
jedenie je roztrasené pocas dna a travenie tak

nikdy nedostane pocit stability.

A st Zeny, ktoré sa najviac trapia vyberom
potravin — snazia sa jest’ zdravo, no
mnozstvo odporucani ich skér mitie nez

pomaha.

Tieto situacie vyzeraju rozdielne.



Casto véak maju spolo¢ny zaklad —

nevyvazeny stav traviaceho ohna.

A prave tu vstupuje do hry skuto¢né rieSenie.

Ak cheete ist hlbsie

Mozno ste si pocas tychto troch dni zacali
vSimat jemné signaly svojho tela.
Mozno ste si uvedomili, Ze prekazka, na ktora

narazate, ma vel'mi konkrétnu podobu.

Mozno ste si vSimli, Ze hlad prichadza vel'mi

rychlo a intenzivne - a spolu s nim sa



objavuje palenie, kyselina alebo vnutorny

nepokoj.

Alebo naopak citite, Ze hlad je slaby,
travenie pomalé a jedlo v tele dlho stoji.
Modze sa objavovat tlak, tazoba alebo

nafukovanie.

Alebo mate pocit, Ze travenie je
nevyspytatePné. Raz funguje bez problémoyv,
inokedy reaguje chaosom — bez jasného

dovodu.

V ajurvéde tieto prejavy nepovazujeme za

chybu tela.



Su to prirodzené prejavy roznych typov

traviaceho ohna AGNI.
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U niekoho ma travenie tendenciu ,horiet

prili$ intenzivne (tikshna agni).

U niekoho sa skor oslabuje a spomaluje

(manda agni).

A u niekoho kolise a meni sa podla okolnosti

(vishama agni).

Kazdy z tychto typov potrebuje trochu iny

rytmus, iné tempo a ina formu podpory.



Prave preto moéze byt uzito¢né zistit, aky typ

traviaceho ohna je typicky prave pre vas.

Preco je uzito¢né poznat svoj typ
travenia

Bez tohto pochopenia sa casto stava, ze:

robite veci, ktoré fungujui niekomu inému, ale

vas systém ich vnima ako tlak...

...alebo naopak, zostdvate prili§ opatrna tam,

kde by telo zvladlo viac.



Preto som pre vas pripravil jednoduchua
diagnostiku travenia, ktora vam pomdze

pochopit, ako sa vas traviaci ohern sprava.

Nie preto, aby ste sa zaradili do nejake;

nalepky.

Ale aby ste vedela:

e o vaSe travenie posilinuje
e ¢o ho zbytoc¢ne pretazuje
e aakym smerom sa oplati pokracovat’

dalej

Tento 3-diovy reset vytvara zaklad.



Diagnostika vim pomo6Ze nastavit’ smer.

Ak citite, Ze chcete pokracovat vedomejsie,

toto je prirodzeny dalsi krok.

— [ANALYZA TRAVIACEHO TYPU]

ek

Mark Kerul

Rasayana University


https://www.rasayanauniversity.sk/campaigns/namieru/agni-diagnostika/

Ak chcete pokracovat dalej

Po stabilizAcii travenia sa ¢asto prirodzene
objavi otdzka, ako ist’ dalej. Tu je niekol'ko
moznosti, ktoré na seba logicky nadvazuja —

podra toho, ¢o prave rieSite:

— Jedzte 2 X denne - pre Zeny, ktoré chca

zjednodusit’ stravu a odl'ahcit’ travenie bez

pocitania a stresu

— 7-diiovy biologicky detox — ked citite, Ze

telo potrebuje hlbSie a precistenie, ale bez

extrémov


https://www.rasayanauniversity.sk/jedzte-2x-denne/
https://www.rasayanauniversity.sk/7-dnovy-detox/

*33 receptov pre podporu travenia — ak
hradate praktickt inSpiraciu, ktord nezatazi

travenie, vyzivuje a omladzuje telo

*Sezonny rezim podPa ajurvédy — pre Zeny,
ktoré chcu nastavit’ rytmus stravy a dna

dlhodobo

*Kumar Solution (21-diiovy program) —
pre Zeny, ktoré chcu prejst’ celou
transformaciou travenia, energie a vahy s

kompletnym vedenim

*pripravujeme
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