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Hlavné zasady prvych dvoch tyzdiov k zlepSeniu :

- ¢revnej vstrebatelnosti prijatych mikro a makro Zivin

« zloZenia ¢revného mikrobiomu

- funkcie trédvenia

« funkcie imunitného systému

« funkcie detoxikacnych organov ako je pecen, oblicky, koza,
lymfaticky systém a iné

« funkcie metabolizmu - nastartovanie a zrychlenie

« redukcie nezelaného tukového tkaniva

- protizdpalovych makerov a tym aj minimalizacia vzniku
onkologickych ochoreni

Potrebujem to ? Priznaky intoxikacie :

- Unava

+ Nesustredenost

« Plynatost

« ZadrZiavanie vody

« Zvysena hmotnost

« Problémy s vylu¢ovanim

« Parazity

+ Opakované bolesti hlavy

« Zly dych

- Casté prechladnutia — zhoréena imunita

Uz pri jednom z tychto priznakov organizmus potrebuje
odlahcit - pomoct detoxikacnym organom stravou.

Co vedie k pretazeniu organizmu v dnesnej dobe ?
Prevaha kyselinotvornych potravin

« Kvasné procesy spdsobené nadmernym prijmom cukru

« Znedistené zivotné prostredie

+ DIhodobé uzivanie lie¢iv

+ DIhodoby chronicky stres, malo relaxacie

- Nedostatok regeneracie

« Nedostatocny pitny rezim,, zahustovanie kyslych odpadov v

oraganizme,

+ Nedostatok vitaminov a mineralov

N

1.0dstranit anutricné latky - odstranit toxické,

Vylucit prijem

Vhodné nahrady

syntetické a priemyselne spracovavané potraviny
a nahradit ich za kvalitnejsie napriek tomu bezne

kupované sladké pecivo — croissanty,

domace pecené kolace

dostupné makovky, hniezda, vianocky

2.Detoxikacia - odlahc¢eny jedalnicek (vylucenie

masa, mlie¢nych vyrobkov len na 2 tyzdne)

kupované miusli/ceredlie

domaca granola/cisté vlocky

3.Zlepsit pitny rezim (voda, bylinné ¢aje, nesytena
mineralna voda)

biela ryza/klasické cestoviny

hneda ryza/spaldové, celozrnné cestoviny

4.Zaradit do jedalnicka viac vlakniny (otruby,
chia, psylium)

kupovany klasicky chlieb

kvaskovy chlieb/doma peceny celozrnny chlieb

5.Zabezpecit dostatocny energeticky prijem
vzhladom na vasu hodnotu z merania BMR

sladkosti — cukriky, keksiky, cokolady

ovocie, kvalitna cokoldda s vyssim % kakaa

(cca 1300 - 1600 kcal) rafinovany cukor

med

6.Zabezpecit pravidelnost prijmu potravy, kedze
sacharidy su rychlejsie stravené do 3 hodin

Maso, mdsové vyrobky

Ryby, vajicka, strukoviny, tofu

7.Vhodné zaradit Chlorelu (napr. Green Way),

zeleny ja¢men, spirulinu, tablety 2x za den Mliecne vyrobky

Rastlinné vyrobky, kokosové, mandlové...

% IW«/T% rezim

Dostatoc¢ny a pravidelny pitny rezim je pri precisteni a odlahceni orga

nizmu najdolezitejsia vec. Preto si ho strdzme Uplne najviac, ako sa len da.

Snazme sa vypit 0,4 dcl/10 kg hmotnosti. To znamena, ze ked' mame

60 kg, mali by sme denne vypit 2,4 litra. V pripade, Ze budeme Sportovat,

je potrebné prijat navyse zhruba 0,5 - 1 litra tekutin.

Ako dopinat tekutiny:

2/3 z celkového objemu tekutin doobeda

1/3 z celkového objemu tekutin poobede

Do pitného rezimu patri iba ¢istd voda a nesladené bylinkové caje
ako zeleny caj, zihlavovy ¢i medovkovy, pripadne iné vase oblubené.
Mozeme zaradit aj jemne perlivé a neperlivé minerélky. Tie by mali
tvorit maximalne 1 az 1,5 litra z celkového objemu pitného rezimu.
Kave sa v prvych 2 tyzdnoch vyhybajme. Nahradit ju m6zeme
zelenym cajom.

ﬁ-%éﬁm aktivita

CE ﬂmﬂa/l«osfpri prijimani potravy

Dodrziavajme pravidelnost v prijimani potravy, a to kazdé 3 hodiny.
Preto jedalnicek obsahuje ranajky, desiatu, obed, olovrant a veceru.
Nevynechavajme ziadne jedlo. Kazdé dalsie jedlo si dajte do 3 hodin
od predchadzajuceho. Skisme si to naozaj ustrazit, aby sme vedeli aj
na sebe odpozorovat pripadné zmeny v suvislosti s travenim, nafuko-
vanim, atd.

%j /7&{%%44/5(]2 ranajky

Vieme, ze niektori z véas nie su zvyknuti na ranajky, ale skuste urobit
maximum preto, aby ste to teraz zmenili. SnaZzte sa naranajkovat do
60 minut od zobudenia.

Pokial vstavate velmi skoro, napriklad uz o stvrtej, mozete si pridat
desiatu este pred ranajkami. Ale urcite sa do tej jednej hodiny od
zobudenia najedzte. Nasledne si dajte s odstupom ¢asu ranajky
(avsak dodrzte pravidlo 3 hodin) a opét si mozete dat desiatu.
Dolezité je, aby ste neostali vyhladovani, to nema byt cielom.

Prvy tyzder ma telo ¢o robit, aby sa vysporiadalo so zmenami, preto ho nebudeme zatazovat dalsim vypatim v podobe fyzicky naro¢nych

tréningov. Ak ste zvyknuti cvicit pravidelne, dajte si tento tyzder oddych. Svoje akéné formy cvic¢enia nahradte pokojnejsimi typmi cvicenia,
ktoré navyse prispievaju k zlepseniu fungovania lymfatického systému. Z tohto dévodu vam odportcam prvy tyzden cvicit jogu, vykonavat
strec¢ingové aktivity alebo lahké kardio (rychla chédza), ak behéavate (lahky poklus do 10 km tempo 5:30/ 6:00). Idealne by bolo, ak by sa vam

podarilo 4x do tyzdna a z toho 2 x lahké kardio a 2-3 x strecing / j6ga .
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STRAVOVACIEHO PLANU
POCAS PRVYCH DVOCHTYZDNOV :

Navrh stravovacieho pldnu sa pohybuje v eneregetickej hodnote zohladnujuci
potreby BMR ¢ize minimum, ktoré by ste mali skonzumovat v bezny den, ale
v pripade zvysenej psychickej alebo fyzickej zataze je mozné prijem navysit.

Samozrejme, preferencidm sa medze nekladu, ak dodrzite zakladné principy a

doporucené vhodné potraviny.
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a) KAKAOVE - BANANOVE SMOOTHIE: 200 g banén, 200 m
rastlinného mlieka,15 g psylia, 10 g mandle, 10 g kakao, Stipka
Skorice.

Vsetko spolu zmixujeme. Ak mate radi redsie smoothie, prida-
jte trochu vody.

b) 50 g RAZNY KNACKENBROT S VLAKNINOU + 80 g
avokadova nétierka / hummus / lunter rastlinné natierky +
100 g cherry paradajky

Avokdadova natierka: Vidlickou si popucime avokado. Priddme
trochu soli a citronovu Stavu.

¢) TEPLA OVSENA KASA: ovsené vlo¢ky 50 g zaliat / povarit s
hortcou vodou, $korica, 180 g jablko postrihané, 10 g chia,
trosku medu (1 CL) a 10 ks orieskov (mandle, vlaské...

Desiata :

a)1 jablko + 10 mandli

b)1 hruska + 6 vlasskych orechov

c)Raw tycinka (do 150 kcal)

Volitelné ovocie s mensim podielom prospesnych tukov

a) Quinoa salat

* 3 mrkvy « 1 PL tekvicového /
« 2 petrzleny olivového oleja
* 1 cuketa « kurkuma, sol’

« 1 baklazan

« 2 struciky cesnaku

» 150 g cervenej SoSovice
« 300 g quinoy / jaz-
minovej / hnedej ryze

« repkovy olej
» sezam, slnecnicové ¢i
tekvicové semiacka

1. V8etku zeleninu ocistime a nakrajame na drobné kusky. Na panvici
zohrejeme repkovy olej a pridame zeleninu. Restujeme asi 15 minut.
2. Ku koncu zvysime teplotu a zeleninu trochu pripecieme. Bude
chrumkavejsia.

3.Kym sa zelenina prazi, vo vode si uvarime cervenu Sosovicu. Ked'je
hotové, primiesame ju k zelenine.

4.Dochutime troskou soli, kurkumou, pretlacenym cesnakom, tekvi-
covym olejom a sezamom.

5.Quinou uvarime tak, Ze ju najprv preplachneme studenou vodou.
V hrnci ju zalejeme tesne nad povrch a varime pod pokrievkou

cca 12 minut.

5. Nasledne vsetko spolu premiesame a podavame, odoberieme 300 g.

b) Ryba s batatmi

Suroviny (1 porcia):

« 200 g bielej ryby (pstruh, halibut, treska, atd)/ 130 g
tmavej ryby

» 150 g bataty

« 7 g ghi maslo / repkovy olej

« sol

« citron

- Bataty si nakrdjame na 1 cm koliecka aj so Supkou. Pokvapkame ich
6 ml olejom a osolime. Pe¢ieme na papieri v rure cca 40 minut na 200
stupnov.

« Rybu si osolime a dusime na panvici alebo si ju méZzete upiect v rure.
Staci zhruba 12 - 15 minut, aby nebola zbytocne suchd. Mézete ju
dochutit bylinkami a pokvapkat citronom.
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¢) Ala francuzske zemiaky

- 1 kg zemiakov - uhorky

- 3 vajcia . Stipka soli
- 4 cukety

-1 cibula

- 1 PL repkového oleja
- 1dcl ryzového mlieka
- %2 CL olivového oleja

1. Uvarime si zemiaky domékka a 2 vaji¢ka natvrdo.

2. Nastrihame si cuketu, ktorti opecieme na cibulke na malom
mnozstve oleja. Prekladame do zapekacej misy nasledovne: zemiaky,
vajicka, cuketa.

3.V ryzovom mlieku si rozslahame vajicko a vsetku zeleninu touto
zmesou polejeme.

4. Jemne osolime a dédme zapiect na 25 minut na 190 °C, kym vrch nie
je trochu zlatisty.

5. K porcii zemiakov servirujeme aj uhorkovy salat.

6. Nakrajame si uhorky na tenké platky, jemne osolime a pokvapkame
olivovym olejom, nepriddvame vsak ocot.

Vhodné ako obed na viac dni.V pripade, ze nestihame predvarit
zemiaky, postaci nakrajat ich surové na tensie platky a nechat dlhsie v
rure. Jedna porcia predstavuje 300 g.

+
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d) Poke

Ryza (jazminova, basmati) v uvarenom stave 1509 zelenina
- opecend na masle 150 g + strukoviny (cicer, fazula...), 100 g
tuniak - moznost objednania je alternativa

Olovrant:

a) Kokosovy jogurt natural 160 g + 1CL med

b) Chia puding (120 ml rastlinné mlieko, 1,5L chia, $korica,
med, ¢ucoriedky ) zmiesat, nechat odstat

c)Doméci vldkninovy chlieb (recept vid. nizsie) s avokadovou
natierkou (1/3 avokada, sol, citrénova stava)

d) Hrst orechov

€)150 g cerstého lupaného hrachu

Vw’e,m

a) Vajecnd omeleta (prazenica) 3 vajicka, 1 PL ghi maslo / repkovy
olej so zeleninou a vlakninovy chlieb 40 g (domaci alebo kupovany
vecerny bielkovinovy)

b) Husta Sosovicova polievka (maslo, mrkva, kalerdb, zemiak, cervena
Sosovica, sol, korenie, bobkovy list) - porcia 3509

) Platok ryby 130 g s grilovanou zeleninou 2509

d) Salat ¢erstvy 200 g + 1vajce + tuniak vo vlastnej stave 130g + citron
+

olivovy olej 5ml + pekanové (vlasské) orechy 10 g

e) Ked nestihame :) Vecerny bielkovinovy chlieb 60 g s rastlinnou
nétierkou 80 g, tuniakom 100g / zelenina

V pripade hladu po veceri: par orechov, menej sladké ovocie,
zelenina.

Doméci vlakninovy chlieb :

4 vajcia, 4 PL vlakniny (psylia ), 100g mozzarely nastrihanej, V2 CL
sol, semiacka podla preferencie. Zmiesat, nechat 15 min odstat, vyt-
varovat bochnik a piect 45 min / 170 C.
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