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Citite sa, akoby ste savo
vlastnom tele stratili?

Mozno sa v tom spoznate...
Jete rozumnejSie nez kedysi.
Vyhybate sa veciam, o ktorych viete, Ze vim

nerobia dobre.
Snazite sa hybat'.

A napriek tomu je vaSe telo Coraz t'azsie.
A nejde ani tak o vahu.

Ale skor vo vnutri.

Réno sa zobudite unavend, aj ked ste spali.



Brucho je nafaknuté este skor, nez sa vobec

naranajkujete.

Vaha sa pohne smerom hore - aj ked méte

pocit, Ze jete menej nez predtym.

Nie je to dramatickeé.
Je to pomalé.
Tiche.

A o to frustrujucejsie.
A najhorsie je to ticho v hlave:

,,Robim nieco zle... alebo sa so mnou nieco

pokazilo?“



Nie.

Nepokazili ste sa.

A nerobite to zle.

Len sa zmenili vnatorné pravidla, podra

ktorych vase telo funguje.

To, ¢o kedysi fungovalo automaticky, dnes uz

nefunguje.

Nie preto, Ze by ste boli slab$ia.

Ale preto, Ze vase telo hra po Styridsiatke

podla aplne inych biologickych zakonov.



Ak vas to nikto nenaucdil, je uplne logické, ze
mate pocit, Ze bojujete s nie¢im, ¢o sa neda

vyhrat'.

Preco sa po 40-tke vSetko zmenilo
(a vy o tom neviete)

V mladosti telo funguje ako stroj. Pri dobrom
metabolizme ste mohla ste jest’ prakticky

cokol'vek.
Po Styridsiatke sa v8ak pravidld menia.

Nie Ze by sa vaSe telo pokazilo — stale ma

obrovsky potencidl.



Avsak za tie roky sa vSetky tie prehresky ,,sem
a tam“ naakumulovali a najviac si to odnieslo

vase travenie.

Jeho schopnost’ spracovat’ to, ¢o don davate,

sa znizila.

UZ nejde ani tak o to, , kor'ko” a ,,¢o“ zjete.
Ale o to, ¢o z toho vaSe travenie dokaze

realne vyuzit’ a ¢o si ,,odlozi“.

A tu sa zacina retazec, ktory vicSina Zien

nikdy neuvidi:

1. Travenie zoslabne.



Jedlo sa nerozlozi uplne.
Ziviny sa nevstrebaju.

Nedotravené zvysky za¢nu kvasit’ a hnit'.

U

Vzniknu toxiny a zapal.
Vysledok? Unava, nafiknutie, priberanie.

Nie preto, Ze by ste jedli verla.

Nie preto, Ze by ste jedli zle.

Ale preto, Ze telo uz nedokaze efektivne

spracovat’ to, ¢o dorn davate.

To, ¢o kedysi zvladlo bez problémov, dnes

zostava v systéme ako zataz.



Ked travenie zoslabne, jedlo sa
nemeni na energiu. Meni sa na
zataz.

Mozete jest’ ,,zdravo®.

Ak je v8ak Zaludocna kyselina slaba, ak su

enzymy vycerpané, ak je ¢revo pretazené...

Jedlo sa dostatoc¢ne nerozloZi.
Ziviny sa nevstrebavaju.
Energia sa neprodukuje.

Telo ostava chronicky unavené.

Vysledok?



Nie je to ,,malo kal6rii“ alebo ,,nedostatok
zivin“.
Je to neschopnost’ tela premenit’ jedlo na

palivo.

Preto Zeny hovoria:
,Jem zdravo a vyzivne, ale aj tak som

unavena.”

Nafukovanie a tazoba nie su 0
jedle. Su o tom, ze jedlo ostalo
nedotravene.

Ked je trdvenie oslabené, jedlo sa nespracuje

»Cistym*“ sposobom.



Zacina kvasit’ a fermentovat'.
Spusti hnilobné procesy a produkciu bakteérii.
Spdsobuje zvysenu tvorbu plynov.

Drazdi ¢revné sliznice.

Doésledkom toho je nafuknuté brucho, zapach
a pocit, ,,ako keby vam jedlo zabeténovalo

vase brucho.

To nie je intolerancia alebo nedostatok
vlakniny.
To je pret’aZeny traviaci systém, ktory

nestiha.



Preco telo zadrziava tuk (aj ked
jete menej)

Ked vase telo nedokaze jedlo efektivne

stravit, vznikaju vedlajsie zvysky.

Nedotravené casti jedla zostavaju v systéme
prilis dlho, zac¢inaja kvasit’ a produkovat’

toxiny.

Telo tento stav vyhodnocuje ako zvySena

vnutornu zat'az.

Telo tento stav vyhodnocuje ako zvySenua

vnutornu zataz, ktort musi zvladnut'.



Ked je vnutornd zat'az vysoka, telo prepina do

ochranného reZimu.

V ochrannom rezime telo nerie$i, ako vyzerat
Stihlejsie.
Riesi, ako minimalizovat’ riziko a stabilizovat’

systém.
Na to pouziva dva hlavné nastroje:

Zadrziavanie vody.

Ukladanie tuku.

Vyuziva ich ako izola¢ny a ochranny

mechanizmus.



Tuk v tomto stave nie je len zdsoba energie.
Je to aj miesto, kam telo ,,odklada“ zataz, s

ktorou si momentalne nevie poradit’.

To je dovodom, preco je pre vas takmer
nerealne sa zbavit nechceného tuku, spomalit’
starnutie a odstranit’ prebyto¢né ,,zivot

vysavajuce” toxiny.

A preto Zeny po 40-tke casto hovoria:

»Mam pocit, Ze priberam aj z vody.“

Z biologického pohl'adu to nie je pocit.



Je to presny opis stavu, kedy telo
systematicky prechadza do rezimu Setrenia a

ukladania.
Nie preto, Ze by ste jedli privela.

Ale preto, Ze vaSe telo uz nedokaze pracovat’ s

tym, ¢o dostava, tak ako kedysi.



Preco disciplina nefunguje (a
co funguje)

Vidsina Zien si mysli, Ze ich problém je v

pevnej vOli.

Ze keby boli prisnejsie. Doslednejsie.

Disciplinovanejsie — veci by sa kone¢ne pohli.

To je najvicsia loz, aka dietny priemysel

zenam po 40-tke predava.

Problém uz nie je v spravani. Problém je v

bioldgii, ktord sa zmenila.



Po 40-tke sa v tele meni viac veci naraz.

ZniZuje sa sila travenia. Meni sa hormonalna

rovnovaha. Rastie citlivost’ na stres a zapal.

To, ¢o telo kedysi zvladalo ,,na rezervy”, dnes

uz nedokaze kompenzovat'.

A ked Zena citi, Ze sa jej telo ,kazi”,

prirodzena reakcia je pritvrdit’.

Menej jest. Viac cvicit. Viac sa kontrolovat'.



Z jej pohladu to dava zmysel. Z biologického
pohladu je to presny opak toho, ¢o telo

potrebuje.

Pre telo v strese to vyzera ako: ,,Je malo

energie. Je tlak. Systém je pretazeny.”

A telo logicky reaguje: ESte viac spomali. ESte

viac zadrzZiava. ESte viac Setri.
Preto mnoho Zien zaZije paradox:

Cim viac sa snazia, tym horsie vysledky maju.



Nie preto, Ze by robili malo. Ale preto, zZe

robia nespravny typ snahy.

Kedy sa to skutocne zacalo

Tento retazec sa zvyc¢ajne nespusti jednym
zlym jedlom.

Ani jednou diétou.

Spusti sa potichu.

Rokmi kumulacie.

Rokmi stresu, tlaku na vykon, nepravidelného
jedenia, preskakovania jedal, kdvy namiesto

ranajok a neskorych veceri.



Telo to dlhy cas zvlada.
A potom jedného dna uz nie.

Nie dramaticky.
Ale cez tinavu, nafukovanie a pocit, Ze sa cely

systém potichu spomalil.

Preco stary pristup prestava
fungovat

Stary pristup bol o kontrole.

Menej jest'.

Viac sa hybat’.



Viac sa kontrolovat’.

Viac tlacit’ na vykon.

Po 40-tke vsak telo nefunguje ako projekt,

ktory treba ,viac manazovat™®.

Nova realita nie je o kontrole.

Je o obnove funkcie.

Nie:

€€

»Ako to viac vydrZat

Ale:

»Ako znovu zapnut’ to, ¢o sa vyplo.*



A prave to je dovod, preco...

...dalsia diéta nefunguje
...dalsi tréningovy plan nefunguje

...dalsi vyZivovy smer nefunguje

Nie preto, Ze by boli zIé.

Ale preto, Ze rieSia spravanie — nie systém.



Co sa musi v tele zmenit

Ked Zena pochopi, Ze problém nie je v jej voli,

¢asto sa prirodzene spyta:
»Dobre... tak ¢o sa teda musi v tele zmenir?“

Odpoved nie je jedna vec.
Je to funkény systém, ktory musi zacat’

znovu pracovat’ ako celok.

Ked je tento systém oslabeny, telo ide do
rezimu ochrany.
Ked sa obnovi, telo sa prirodzene prepne do

rezimu obnovy a spalovania.



Spalovanie nezacina v telocvicni,
zacina v traviacom systéme

Ak telo nedokaze spravne rozlozit jedlo,
vstrebat’ Ziviny a vyrobit’ z nich stabilnu

energiu...

...neexistuje ziadny tréning ani diéta, ktoré

by to dokazali obist’.

Obnova spalovania vzdy za¢ina tam, kde sa
rozhoduje, ¢i sa jedlo zmeni na energiu —

alebo na zat'az.

V traviacom trakte.



Kym sa neobnovi spalovaci
mechanizmus, telo bude ukladat

Ked traviaci systém nefunguje spravne, jedlo

sa nerozklada uplne.

Vznikaju nedotravené zvysky, ktoré zacinaju

kvasit’, hnit’ a produkovat’ toxiny.

Tieto zvysky oslabuju cely systém, vytvaraju

zapalovu zataz a vysavaju energiu.

To je zacarovany kruh: ¢im je travenie slabsie,
tym viac sa toxinov hromadi. A ¢im viac sa

hromadia, tym viac travenie oslabuju.



Preco to nikdy nevyriesia ¢lanky,
tipy a YouTube videa

Tieto veci sa nedaju vyrieSit jednym trikom.

Neexistuje Ziadne zazracné jedlo, zazraény

doplnok alebo zazra¢na technika.

Je to sekvencia, ktora musi ist’ v spravnom

poradi.

Ak rieSite stravu bez obnovenia travenia —

telo to vnima ako zat’az.



Ak rieSite energiu bez spalovacieho

mechanizmu — nema sa kde generovat'.

Ak rieSite vSetko naraz bez systému — telo sa

znovu pretazi.

Preto tol'ko zien skusa ,vSetko“...

a ni¢ sa neposklada do vysledku.



Preco sa vaha nehybe, aj ked
jete lepsie

Verla zZien zazije tento moment:

Zacnu jest’ lepsie.
Obmedzia sladke.
Snazia sa o pravidelnost'.

Mozno aj cvicia.

A napriek tomu sa vaha nehybe, brucho

ostava tvrdé a inava neustupuje.

A v hlave sa objavi myslienka:



,Tak Co eSte mdam robir’?“
Toto je bod, kde vicsina Zien strati motivaciu.

Nie preto, Ze by nemali vol'u.
Ale preto, Ze narazili na brzdu, ktoru

nevidia.

Ochranny rezim

Ked je systém dlhodobo pretaZeny, telo sa

neodvazi pustit’.



Roky stresu a oslabeného travenia vytvoria
vnuatorné prostredie, ktoré telo vyhodnoti ako

nestabilné.

V tomto rezime nepusta tuk, nepusta vodu,

nepusta vnutornd zataz.

Nie preto, Ze by nechcelo. Ale preto, Ze
systém nie je pripraveny zvladnut to, ¢o by sa

uvolnilo.



Preco ..Cisté jedenie® nestaci

Mnoho Zien sa snaZzi tento stav vyrieSit
CistejSou stravou, va¢simi obmedzeniami,

prisnejSimi pravidlami...
Problém je vS§ak omnoho jednoduchsi:

Ak je systém zaneseny, telo nie je pripravené

spracovat’ ani to ,,dobré®.

Je to ako liat’ ¢istu vodu do upchate;j

kanalizacie.



Voda je Cista.

Ale systém ju nevie odviest'.
Vysledok?

Tlak sa zvyS$uje, nie uvoltuje.

Co telo skuto¢ne potrebuje

V tomto bode telo nepotrebuje d'alsi tlak.

Nepotrebuje viac kontroly, viac obmedzeni,

viac vykonu...



Potrebuje zniZenie vnatorného pretaZenia,

obnovenie prietoku a odl'ahcenie systému.

AZ ked sa systém uvolni a travenie odlahdi,

telo dostane signdl, Ze je bezpecné pustit'.

AzZ vtedy sa moze prirodzene rozbehnut

spalovanie, energia a regulacia vahy.



Preco vam toto nikto
nepovedal

Vicsina rad o chudnuti je postavena na hlavu.

Niekedy to vyzerda, akoby niekto kazdy tyzden
zatocil ,,kolesom $tastia® a vytiahol novy

vyzivovy nezmysel.

Tieto rady vSak nemaju takmer ni¢ spolo¢né s

realitou Zenského tela po 40-tke.
Preto mate pocit...

»Skusala som vsetko... a ni¢ nefunguje.“



Nie preto, Ze by ste mali smolu.
Ale preto, Ze vdcSina systémov ignoruje
biologicky kontext, v ktorom sa vase telo

nachadza.

Preco toto nenajdete v beznych
programoch

Tento spOsob prace s telom sa neuci v
beznych programoch, pretoze je

komplexnejsi.



Neda sa zabalit’ do rychleho rieSenia.
Neda sa predat’ ako zazrac¢ny trik.

Neda sa zredukovat’ na kaldérie a makra.

VyZzaduje pochopenie prepojenia nervového

systému, travenia a metabolizmu.

Vicésina trénerov riesi kalorie.

VidSina vyzivarov riesi jedlo.

Malokto riesi stav tela, v ktorom sa to vSetko

spracuva.



Kde sa rozhoduje, ¢i sa vaha
pohne

Nie v dalSom plane.
Nie v dal$ej aplikacii.

Nie v dalSom zozname pravidiel.
Rozhoduje sa v tom, i:

telo dostane signal bezpecia
travenie sa znovu zapne
vnatorné prostredie sa uvol'ni

systém sa odblokuje

A to sa neda vyriesit nahodne.



Musi to ist’ v spravnej sekvencii.

Opacny pristup, ktory funguje

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

trpeli viac a tlacili na seba.

Je o tom, aby sa znovu zapol vas vnutorny
systém, ktory obnovi kapacitu travenia a

regeneracie.

Ked sa uvolni vnutorné pretaZenie, telo sa

prestane branit’.



A vtedy sa vdha nezacne hybat preto, Ze sa do

niecoho nutite.

Zacne sa hybat preto, Ze to telo konec¢ne

dovoli.

Co teraz

Je vel'mi pravdepodobné, Ze vas systém je
pretazeny, funguje v obrannom reZime a

potrebuje prvy krok, ktory ho uvolni.

Nie dalsi tlak.

Ale kontrolovany reset.



Nie dalsiu diétu.
Ale funkény systém prisposobeny vase;

biologii.

Vas prvy krok

Ak citite, Ze vas problém nie je v discipline,

ale v tom, Ze sa vase telo ,,zaseklo”...

...pripravil som presny prvy krok,
ktory pouzivam ako S$tart pre Zeny v tomto

stave.



Nie je to dlhy program.
Nie je to diéta.

A jeho cielom nie je chudnut'.

Ide o jednoduchy a ¢asovo nenaro¢ny

3-diiovy reset travenia.

Jeho ciel'om je:

e uvolnit brzdy

* zapndat travenie

e vytvorit podmienky, aby sa telo mohlo
pohnat


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

Co sa stane, ked zaénete reset

Reset trva iba 3 dni.

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

drasticka odista.
Je to kontrolovany proces, ktory zjednodusi
jedlo, odstrani najvicsie drazdice a da

traveniu priestor vydychnut'.

Ciel nie je schudnuat za 3 dni.



Ciel je dat’ vaSmu traveniu priestor na
vydychnutie a zistit', ako vase telo reaguje,

ked prestane bojovat.

A vtedy sa rozhodnete, ¢i chcete ist’ dalej -

alebo nie.

Ak citite, Ze va$ problém nie je v discipline,

ale v tom, Ze sa vase telo ,,zaseklo”...

mozZete zacat’ tu:

Zacat 3-dniovy reset travenia =



https://www.rasayanauniversity.sk/campaigns/3-dnovy-reset-travenia/3-dnovy-reset-travenia/
https://www.rasayanauniversity.sk/campaigns/3-dnovy-reset-travenia/3-dnovy-reset-travenia/
https://www.rasayanauniversity.sk/campaigns/3-dnovy-reset-travenia/3-dnovy-reset-travenia/
https://www.rasayanauniversity.sk/campaigns/3-dnovy-reset-travenia/3-dnovy-reset-travenia/
https://www.rasayanauniversity.sk/campaigns/3-dnovy-reset-travenia/3-dnovy-reset-travenia/
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Nie je to diéta. Je to prvy krok, ktory uvol'ni brzdy
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