


Cítite sa, akoby ste sa vo 
vlastnom tele stratili?


Možno sa v tom spoznáte… 

Jete rozumnejšie než kedysi. 

Vyhýbate sa veciam, o ktorých viete, že vám 

nerobia dobre.


Snažíte sa hýbať.


A napriek tomu je vaše telo čoraz ťažšie. 

A nejde ani tak o váhu. 

Ale skôr vo vnútri.


Ráno sa zobudíte unavená, aj keď ste spali.




Brucho je nafúknuté ešte skôr, než sa vôbec 

naraňajkujete.


Váha sa pohne smerom hore – aj keď máte 

pocit, že jete menej než predtým.


Nie je to dramatické. 

Je to pomalé. 

Tiché. 

A o to frustrujúcejšie.


A najhoršie je to ticho v hlave:


„Robím niečo zle… alebo sa so mnou niečo 

pokazilo?“




Nie.


Nepokazili ste sa. 

A nerobíte to zle.


Len sa zmenili vnútorné pravidlá, podľa 

ktorých vaše telo funguje.


To, čo kedysi fungovalo automaticky, dnes už 

nefunguje.


Nie preto, že by ste boli slabšia.


Ale preto, že vaše telo hrá po štyridsiatke 

podľa úplne iných biologických zákonov.




Ak vás to nikto nenaučil, je úplne logické, že 

máte pocit, že bojujete s niečím, čo sa nedá 

vyhrať.


Prečo sa po 40-tke všetko zmenilo 
(a vy o tom neviete)


V mladosti telo funguje ako stroj. Pri dobrom 

metabolizme ste mohla ste jesť prakticky 

čokoľvek.


Po štyridsiatke sa však pravidlá menia.


Nie že by sa vaše telo pokazilo – stále má 

obrovský potenciál. 




Avšak za tie roky sa všetky tie prehrešky „sem 

a tam“ naakumulovali a najviac si to odnieslo 

vaše trávenie.


Jeho schopnosť spracovať to, čo doň dávate, 

sa znížila.


Už nejde ani tak o to, „koľko“ a „čo“ zjete. 

Ale o to, čo z toho vaše trávenie dokáže 

reálne využiť a čo si „odloží“.


A tu sa začína reťazec, ktorý väčšina žien 

nikdy neuvidí:


1. Trávenie zoslabne.




2. Jedlo sa nerozloží úplne.


3. Živiny sa nevstrebajú.


4. Nedotrávené zvyšky začnú kvasiť a hniť.


5. Vzniknú toxíny a zápal.


Výsledok? Únava, nafúknutie, priberanie.


Nie preto, že by ste jedli veľa. 

Nie preto, že by ste jedli zle.


Ale preto, že telo už nedokáže efektívne 

spracovať to, čo doň dávate.


To, čo kedysi zvládlo bez problémov, dnes 

zostáva v systéme ako záťaž.




Keď trávenie zoslabne, jedlo sa 
nemení na energiu. Mení sa na 
záťaž.


Môžete jesť „zdravo“.


Ak je však žalúdočná kyselina slabá, ak sú 

enzýmy vyčerpané, ak je črevo preťažené…


Jedlo sa dostatočne nerozloží. 

Živiny sa nevstrebávajú. 

Energia sa neprodukuje. 

Telo ostáva chronicky unavené.


Výsledok?




Nie je to „málo kalórií“ alebo „nedostatok 

živín“. 

Je to neschopnosť tela premeniť jedlo na 

palivo.


Preto ženy hovoria: 

„Jem zdravo a výživne, ale aj tak som 

unavená.“


Nafukovanie a ťažoba nie sú o 
jedle. Sú o tom, že jedlo ostalo 
nedotrávené.


Keď je trávenie oslabené, jedlo sa nespracuje 

„čistým“ spôsobom.




Začína kvasiť a fermentovať. 

Spustí hnilobné procesy a produkciu baktérií. 

Spôsobuje zvýšenu tvorbu plynov. 

Dráždi črevné sliznice.


Dôsledkom toho je nafúknuté brucho, zápach 

a pocit, „ako keby vám jedlo zabetónovalo 

vaše brucho“.


To nie je intolerancia alebo nedostatok 

vlákniny. 

To je preťažený tráviaci systém, ktorý 

nestíha.




Prečo telo zadržiava tuk (aj keď 
jete menej)


Keď vaše telo nedokáže jedlo efektívne 

stráviť, vznikajú vedľajšie zvyšky.


Nedotrávené časti jedla zostávajú v systéme 

príliš dlho, začínajú kvasiť a produkovať 

toxíny.


Telo tento stav vyhodnocuje ako zvýšenú 

vnútornú záťaž.


Telo tento stav vyhodnocuje ako zvýšenú 

vnútornú záťaž, ktorú musí zvládnuť.




Keď je vnútorná záťaž vysoká, telo prepína do 

ochranného režimu.


V ochrannom režime telo nerieši, ako vyzerať 

štíhlejšie. 

Rieši, ako minimalizovať riziko a stabilizovať 

systém.


Na to používa dva hlavné nástroje:


Zadržiavanie vody. 

Ukladanie tuku.


Využíva ich ako izolačný a ochranný 

mechanizmus.




Tuk v tomto stave nie je len zásoba energie. 

Je to aj miesto, kam telo „odkladá“ záťaž, s 

ktorou si momentálne nevie poradiť.


To je dôvodom, prečo je pre vás takmer 

nereálne sa zbaviť nechceného tuku, spomaliť 

stárnutie a odstrániť prebytočné „život 

vysávajúce“ toxíny.


A preto ženy po 40-tke často hovoria:


„Mám pocit, že priberám aj z vody.“


Z biologického pohľadu to nie je pocit.




Je to presný opis stavu, kedy telo 

systematicky prechádza do režimu šetrenia a 

ukladania.


Nie preto, že by ste jedli priveľa.


Ale preto, že vaše telo už nedokáže pracovať s 

tým, čo dostáva, tak ako kedysi. 



Prečo disciplína nefunguje (a 
čo funguje)


Väčšina žien si myslí, že ich problém je v 

pevnej vôli.


Že keby boli prísnejšie. Dôslednejšie. 

Disciplinovanejšie – veci by sa konečne pohli.


To je najväčšia lož, akú dietný priemysel 

ženám po 40-tke predáva.


Problém už nie je v správaní. Problém je v 

biológii, ktorá sa zmenila.




Po 40-tke sa v tele mení viac vecí naraz.


Znižuje sa sila trávenia. Mení sa hormonálna 

rovnováha. Rastie citlivosť na stres a zápal.


To, čo telo kedysi zvládalo „na rezervy”, dnes 

už nedokáže kompenzovať.


A keď žena cíti, že sa jej telo „kazí”, 

prirodzená reakcia je pritvrdiť.


Menej jesť. Viac cvičiť. Viac sa kontrolovať.




Z jej pohľadu to dáva zmysel. Z biologického 

pohľadu je to presný opak toho, čo telo 

potrebuje.


Pre telo v strese to vyzerá ako: „Je málo 

energie. Je tlak. Systém je preťažený.”


A telo logicky reaguje: Ešte viac spomalí. Ešte 

viac zadržiava. Ešte viac šetrí.


Preto mnoho žien zažije paradox:


Čím viac sa snažia, tým horšie výsledky majú.




Nie preto, že by robili málo. Ale preto, že 

robia nesprávny typ snahy.


Kedy sa to skutočne začalo


Tento reťazec sa zvyčajne nespustí jedným 

zlým jedlom. 

Ani jednou diétou.


Spustí sa potichu. 

Rokmi kumulácie. 


Rokmi stresu, tlaku na výkon, nepravidelného 

jedenia, preskakovania jedál, kávy namiesto 

raňajok a neskorých večerí. 




Telo to dlhý čas zvláda. 


A potom jedného dňa už nie. 


Nie dramaticky.  

Ale cez únavu, nafukovanie a pocit, že sa celý 

systém potichu spomalil.


Prečo starý prístup prestáva 
fungovať


Starý prístup bol o kontrole.


Menej jesť. 

Viac sa hýbať. 



Viac sa kontrolovať. 

Viac tlačiť na výkon.


Po 40-tke však telo nefunguje ako projekt, 

ktorý treba „viac manažovať“.


Nová realita nie je o kontrole.  

Je o obnove funkcie.


Nie: 

„Ako to viac vydržať“


Ale: 

„Ako znovu zapnúť to, čo sa vyplo.“




A práve to je dôvod, prečo…


…ďalšia diéta nefunguje 

…ďalší tréningový plán nefunguje 

…ďalší výživový smer nefunguje


Nie preto, že by boli zlé. 

Ale preto, že riešia správanie – nie systém. 



Čo sa musí v tele zmeniť


Keď žena pochopí, že problém nie je v jej vôli, 

často sa prirodzene spýta:


„Dobre… tak čo sa teda musí v tele zmeniť?“


Odpoveď nie je jedna vec. 

Je to funkčný systém, ktorý musí začať 

znovu pracovať ako celok.


Keď je tento systém oslabený, telo ide do 

režimu ochrany. 

Keď sa obnoví, telo sa prirodzene prepne do 

režimu obnovy a spaľovania.




Spaľovanie nezačína v telocvični, 
začína v tráviacom systéme


Ak telo nedokáže správne rozložiť jedlo, 

vstrebať živiny a vyrobiť z nich stabilnú 

energiu…


…neexistuje žiadny tréning ani diéta, ktoré 

by to dokázali obísť.


Obnova spaľovania vždy začína tam, kde sa 

rozhoduje, či sa jedlo zmení na energiu — 

alebo na záťaž.


V tráviacom trakte.




Kým sa neobnoví spaľovací 
mechanizmus, telo bude ukladať


Keď tráviaci systém nefunguje správne, jedlo 

sa nerozkladá úplne.


Vznikajú nedotrávené zvyšky, ktoré začínajú 

kvasiť, hniť a produkovať toxíny.


Tieto zvyšky oslabujú celý systém, vytvárajú 

zápalovú záťaž a vysávajú energiu.


To je začarovaný kruh: čím je trávenie slabšie, 

tým viac sa toxínov hromadí. A čím viac sa 

hromadia, tým viac trávenie oslabujú.




Prečo to nikdy nevyriešia články, 
tipy a YouTube videá


Tieto veci sa nedajú vyriešiť jedným trikom.


Neexistuje žiadne zázračné jedlo, zázračný 

doplnok alebo zázračná technika.


Je to sekvencia, ktorá musí ísť v správnom 

poradí.


Ak riešite stravu bez obnovenia trávenia → 

telo to vníma ako záťaž.




Ak riešite energiu bez spaľovacieho 

mechanizmu → nemá sa kde generovať.


Ak riešite všetko naraz bez systému → telo sa 

znovu preťaží.


Preto toľko žien skúša „všetko“… 

a nič sa neposkladá do výsledku. 



Prečo sa váha nehýbe, aj keď 
jete lepšie


Veľa žien zažije tento moment:


Začnú jesť lepšie. 

Obmedzia sladké. 

Snažia sa o pravidelnosť. 

Možno aj cvičia.


A napriek tomu sa váha nehýbe, brucho 

ostáva tvrdé a únava neustúpuje.


A v hlave sa objaví myšlienka:




„Tak čo ešte mám robiť?“


Toto je bod, kde väčšina žien stratí motiváciu.


Nie preto, že by nemali vôľu. 

Ale preto, že narazili na brzdu, ktorú 

nevidia.


Ochranný režim


Keď je systém dlhodobo preťažený, telo sa 

neodváži pustiť.




Roky stresu a oslabeného trávenia vytvoria 

vnútorné prostredie, ktoré telo vyhodnotí ako 

nestabilné.


V tomto režime nepúšťa tuk, nepúšťa vodu, 

nepúšťa vnútornú záťaž.


Nie preto, že by nechcelo. Ale preto, že 

systém nie je pripravený zvládnuť to, čo by sa 

uvoľnilo.




Prečo „čisté jedenie“ nestačí


Mnoho žien sa snaží tento stav vyriešiť 

čistejšou stravou, väčšími obmedzeniami, 

prísnejšími pravidlami…


Problém je však omnoho jednoduchší:


Ak je systém zanesený, telo nie je pripravené 

spracovať ani to „dobré“.


Je to ako liať čistú vodu do upchatej 

kanalizácie.




Voda je čistá. 

Ale systém ju nevie odviesť.


Výsledok?


Tlak sa zvyšuje, nie uvoľňuje.


Čo telo skutočne potrebuje


V tomto bode telo nepotrebuje ďalší tlak. 


Nepotrebuje viac kontroly, viac obmedzení, 

viac výkonu…




Potrebuje zníženie vnútorného preťaženia, 

obnovenie prietoku a odľahčenie systému. 


Až keď sa systém uvoľní a trávenie odľahčí, 

telo dostane signál, že je bezpečné pustiť.


Až vtedy sa môže prirodzene rozbehnúť 

spaľovanie, energia a regulácia váhy. 



Prečo vám toto nikto 
nepovedal


Väčšina rád o chudnutí je postavená na hlavu.


Niekedy to vyzerá, akoby niekto každý týždeň 

zatočil „kolesom šťastia“ a vytiahol nový 

výživový nezmysel.


Tieto rady však nemajú takmer nič spoločné s 

realitou ženského tela po 40-tke.


Preto máte pocit…


„Skúšala som všetko… a nič nefunguje.“




Nie preto, že by ste mali smolu. 

Ale preto, že väčšina systémov ignoruje 

biologický kontext, v ktorom sa vaše telo 

nachádza.


Prečo toto nenájdete v bežných 
programoch


Tento spôsob práce s telom sa neučí v 

bežných programoch, pretože je 

komplexnejší. 




Nedá sa zabaliť do rýchleho riešenia. 

Nedá sa predať ako zázračný trik. 

Nedá sa zredukovať na kalórie a makrá.


Vyžaduje pochopenie prepojenia nervového 

systému, trávenia a metabolizmu.


Väčšina trénerov rieši kalórie. 

Väčšina výživárov rieši jedlo.


Málokto rieši stav tela, v ktorom sa to všetko 

spracúva.




Kde sa rozhoduje, či sa váha 
pohne


Nie v ďalšom pláne. 

Nie v ďalšej aplikácii. 

Nie v ďalšom zozname pravidiel.


Rozhoduje sa v tom, či:


telo dostane signál bezpečia 

trávenie sa znovu zapne 

vnútorné prostredie sa uvoľní 

systém sa odblokuje


A to sa nedá vyriešiť náhodne.




Musí to ísť v správnej sekvencii.


Opačný prístup, ktorý funguje


Moja práca nie je o tom, aby ste jedli menej, 

trpeli viac a tlačili na seba.


Je o tom, aby sa znovu zapol váš vnútorný 

systém, ktorý obnoví kapacitu trávenia a 

regenerácie.


Keď sa uvoľní vnútorné preťaženie, telo sa 

prestane brániť.




A vtedy sa váha nezačne hýbať preto, že sa do 

niečoho nútite.


Začne sa hýbať preto, že to telo konečne 

dovolí.


Čo teraz


Je veľmi pravdepodobné, že váš systém je 

preťažený, funguje v obrannom režime a 

potrebuje prvý krok, ktorý ho uvoľní.


Nie ďalší tlak. 

Ale kontrolovaný reset.




Nie ďalšiu diétu. 

Ale funkčný systém prispôsobený vašej 

biológii.


Váš prvý krok


Ak cítite, že váš problém nie je v disciplíne, 

ale v tom, že sa vaše telo „zaseklo“…


…pripravil som presný prvý krok, 

ktorý používam ako štart pre ženy v tomto 

stave.




Nie je to dlhý program. 

Nie je to diéta. 

A jeho cieľom nie je chudnúť.


Ide o jednoduchý a časovo nenáročný  

3-dňový reset trávenia.


Jeho cieľom je:


• uvoľniť brzdy


• zapnúť trávenie


• vytvoriť podmienky, aby sa telo mohlo 

pohnúť


https://www.rasayanauniversity.sk/campaigns/3-dnovy-reset-travenia/specialna-ponuka/


Čo sa stane, keď začnete reset


Reset trvá iba 3 dni.


Nie je to diéta. Nie je to hladovka. Nie je to 

drastická očista.


Je to kontrolovaný proces, ktorý zjednoduší 

jedlo, odstráni najväčšie dráždiče a dá 

tráveniu priestor vydýchnuť.


Cieľ nie je schudnúť za 3 dni.




Cieľ je dať vášmu tráveniu priestor na 

vydýchnutie a zistiť, ako vaše telo reaguje, 

keď prestane bojovať.


A vtedy sa rozhodnete, či chcete ísť ďalej – 

alebo nie.


Ak cítite, že váš problém nie je v disciplíne, 

ale v tom, že sa vaše telo „zaseklo“…


môžete začať tu: 




Začať 3-dňový reset trávenia ➩
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Nie je to diéta. Je to prvý krok, ktorý uvoľní brzdy 

v tele.


 

Mark Kerul 

Rasayana University
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