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KAPITOLA 3.1

PROC DOSAVADNI NAVODY
NA HUBNUTI NEFUNGUJI?

ProC vam diety nepomohou vypadat Iépe ani citit se Iépe?

Neni to proto, Zze by vam nedokazaly pomoci zhubnout, ale proto, Ze
nefresi zakladni problém, ktery je aZ velmi ¢asto pficinou chronickych

nemoci a nadvahy.

Vzpominate si na to, co jsem vam prozradila hned v prvnim dile? Rikala
jsem, ze hlavnim problémem lidi s nadvahou a chronickymi zdravotnimi
potiZzemi je progresivni oslabeni svalli sou¢asné s rozvojem

nerovnovahy ve stfevni mikroflére.

Diety neresSi ani probléem nerovnovahy ve strevni
mikrofl6fe, ani progresivni oslabeni svald.

| kdyZ je snizeni kalorického pFijmu mnohdy nutné, samotné snizeni kalorii
nijak nezvysuje funkci dvou zminénych oslabenych orgént - svall a stFev.

Kazda dieta vas nakonec vZzdy dostane do situace, kdy ji dal drzet
nedokazZete a vesSkeré potiZe se vrati znovu. A co h(if - mnohdy jsou

dokonce jeSté horsi.
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KAPITOLA 3.1

Pritom i IékarF, ktery u vas diagnostikuje zdravotni potize spojené s
nadvahou (vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, cukrovku, pfedcasnou
degeneraci kloubd, infarkt...), vdm ,naordinuje” dietu. Je si totiZ dobfe
védom toho, Ze pro zlepSeni zdravotniho stavu musite zhubnout.

s wewrs

opaku. Dostavi se jojo efekt a s nim ruku v ruce nové problémy.

Co se pfi jojo efektu ve skute€nosti odehrava v organismu?

Nejde jen o prosty narlst vahy (to je znamo kazdému), ale o to, co se
odehrava uvnitf organismu.

Pravé to je pricinou zhorsujiciho se zdravi a narlstu télesné vahy po
ukonceni diety.

Jo-jo
efekt

@ @ Zahajeni 3. diety 100 kg

g Zahajeni 2. diety 90 kg
80 kg
Zahajeni 1. diety
75 kg
85 kg
75 kg
65 kg
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KAPITOLA 3.1

Ze zaCatku vam dieta mozna pfinese i chvilkovy pocit uspokojeni (zejména v
pripadé viditeIného vahového ubytku), Casem vsak pfijde Unava,
podrazdénost a ze zivota se zacne vytracet radost. A kdyz dietu ukoncite,
dockate se navic jojo efektu.

Zkratky v podobé ,zarucenych kratkodobych diet” obvykle nevedou k
trvale udrZitelnému vysledku.

ZpUsob stravovani (bez ohledu na to, jak rychly vdhovy Ubytek slibuje), ktery
se neda aplikovat celozivotné, neni cestou, ktera vas dovede k
dlouhodobému cili, a proto je lepSi na ni ani nevstupovat.

S dietou vam euforie ze snizené hmotnosti nikdy
nevydrzi dlouho.
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KAPITOLA 3.2

CO SE V ORGANISMU PRI
JOJO EFEKTU ODEHRAVA?

Hlavnim ddvodem toho, proc jsou diety Spatnym FeSenim, je skutecnost, Ze
meéni sloZeni téla - a tato zména je vstupni branou k postupnému
po3kozovani organismu.

Chapu, Ze kdyZ s dietou zhubnete 10 kg, mate radost. JenZe je tato radost

skute¢né namisté? Polozim vam otazku:

~Kam tuk opravdu odchazi?” A proc v blizké budoucnosti pfiberete 5 a vice
kilogramU zase zpét?

Problém je v tom, Ze téch 10 kg, které jste shodili, neni 10 kg tuku, ale ve
skutecnosti se sklada priblizné z:

o 2 kg vody,
o 4 kg svalq,
o 4 kg tuku.

jl\\ @O - 2 kg vody

: - 4 kg svall
,# z

@ - 4 kg tuku
Celkova ztréta
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KAPITOLA 3.2

Lidé na tento dotaz odpovidaji rzné - napriklad Ze tuk odstranime
vymeésovanim, dychanim, potem, ve spanku nebo pfi sportu. Nékdy rikaji, ze
se prosté ,rozptyli“ v téle, nebo Ze ,nékam zmizi".

SlySela jsem uz opravdu leccos, ale spravna odpovéd zni: ,,Tuk musi byt
spalen. A jediné misto, kde k tomu dochazi, jsou svaly!”

Tuk je ve svalech spalovan proto, aby télo ziskalo energii pro udrzeni stalé
télesné teploty a pro vesSkery pohyb. Tomuto procesu se fika latkova
vyména (metabolismus).

Po dieté je sice vasSe télo lehdi, ale zaroven jste si vytvofili novy - a zejména

voewv s

kapacitu pro spalovani tukt. Tato schopnost je po dieté nizsi nez pred ni.

Jakmile prijdete o svaly,
prijdete i o jejich schopnost spalovat tuk.

Je dokazano, Ze méné svall = pomalejSi metabolismus.

Kvuli snizenému mnoZstvi aktivni svaloviny je tuk spalovan hure
nez pred dietou, a to je divod, proc je po kazdé dieté stale tézsi
si ziskanou vahu udrzet.

A navic - kazda dalSi dieta celou situaci jen zhors3uje.

Pro udrZzeni vahy byste museli po kazdé dieté jist méné nez pred
ni, coZ je témeér nemozné. Proto znovu pfibirate. Eﬁ
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KAPITOLA 3.2

Téch ztracenych 10 kg ziskate rychle zpét, ale sloZeni téla se zméni!
Na vaze se to nemusi projevit (-10 kg, +10 kg), ale pomér tkani je jiny:

e voda a tuk se vrati ve stejném objemu,

e svalové hmoty jen asi 1 kg.

Na misté plvodnich svall ted mate dalSi tuk.

Béhem diety Po dieté
OG - 2 kg vody — @O + 2 kg vody

Vi + 1 kg svalli

- 4 kg 4
7' svalll NN @ +3 kg
tuku ®
-4 kg +4 kg
tuku — tuku
- 10 kg dolu + 10 kg nahoru

A tim to jeSté nekonci. Tim, Ze jste své télo pripravili o ¢ast svall, které mély
spalovat tuk, docilili jste toho, Ze se objem tuku v téle bude dal zvySovat.
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KAPITOLA 3.2

Misto plvodnich 3 kg svalové hmoty mate nyni 3 kg tuku - a protoze tuk
nemuzZe spalovat tuk, nakonec se na néj uskladni dalSich 5 kg navic.

+ 5 kg tuku @ +5kg |'
—9 tuk
= jo-jo efekt o

&0 - 2 kg vody @0 + 2 kg vody

+ 1 kg svall

7l 4 kg svall B
Z N @ + 3 kg tuku
@ - 4 kg tuku @ + 4 kg tuku

- 10 kg dolu + 15 kg nahoru

A to je nam znamy jojo efekt - a zaroven Spatna zprava pro vaSe zdravi.
Nedostatek pohybu navrat tuki jesté vice urychli.

Svaly (a v nich uloZzené aminokyseliny) predstavuji v nasem télesném
systému automatickou ochranu energie (vice viz bonus k 4. dilu ,Bez
bilkovin Zadné zdravi”).

Télo samoziejmé ,nevi”, zZe jste drzeli dietu, ale ztratu svalli vyhodnocuje

jako nedostatek, a proto zpomaluje metabolismus a vytvaFi energetické
rezervy.
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KAPITOLA 3.2

Jak poznate, Ze jste pfFisSli o svaly?

Pomérné snadno. Kromé svalové slabosti, kterou mlZete pocitovat, se ztrata
svalll projevuje i na rdznych &astech téla:

v obliceji —> vrascitym a povadlym vzhledem,
ve stftevech ——= zaZivacimi problémy,

na téle ——= volnou kOzi,

na srdci srde¢nim infarktem,

v zadech —_— bolestmi a ztuhlosti.

Proto - pokud si chcete zlepSit postavu dlouhodobé, samotna dieta obvykle
neni dobrym ¥eSenim. Ta vdm zpUsobi pravy opak:

e vtahne vas do zaCarovaného kruhu jojo efektd,
e urychli degeneraci organismu,
e a zplsobi pfed€asné starnuti.

- Shrnuti kapitoly:

e Diety nejsou cestou k trvalému zdravi ani k udrzZitelné vaze.

e Tim, Ze sniZzuji mnozZstvi svalové hmoty, snizuji i schopnost téla spalovat
tuky.

e Kazdy dalsi pokus o ,rychlé zhubnuti” pak cely problém jeSté zhorSuje.
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KAPITOLA 3.3

CO ROZHODUJE O UDRZENI SI
SOBESTACNOSTI VE STARI?

Dobfe Zivené svaly.

Ve stafi je svalova slabost vyznamnym limitujicim faktorem pro vedeni

nezavislého zplsobu Zivota. Prevence svalové slabosti je dllezitou
pojistkou proti predc€asné zavislosti na pomoci druhych v kazdodennim

Zivoté.

K pfirozenym biologickym ztratdm svall dochdazi jiz priblizné od 30. roku
véku. Je to dano tim, Ze v organismu zaclinaji pfevazovat katabolické déje
(rozkladné procesy) nad anabolickymi (stavebnimi).

Zatimco v détstvi je organismus nastaveny na vystavbu téla, pozdéji
(pfiblizné od 30. roku véku) prechazi do postupné degradace a zacina
sniZzovat objem toho, co si doposud vybudoval, tedy i svalové hmoty.

Proc je daleZité o svaly pecovat?

Dobra péce o svaly patfi k nejvyznamnéjsim faktordm, které dokazou:
e zpomalit vékem podminéné ztraty,
e ave vysokém stari oddalit nesobéstacnost pri péci o vlastni télo.

Ztratu svall nezplsobuje jen vék, diety ¢i nec¢innost - velkou roli hraje i
nedostatecna vyZiva svala.

Co svaly oslabuje nejvice?

e menopauza - hormonalni zmény tento proces urychluji,

e delSi pobyt v nemocnici - nedostatek pohybu vede ke ztratam svalové
hmoty,

e trvaly stres - pfi stresu télo produkuje katabolické hormony, které svaly
rozkladaiji.
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KAPITOLA 3.3

Mytus o ,,velkych svalech”

Nenechte se zmast predstavou, Ze dobré svaly musi vypadat jako svaly
kulturisty. Pravé tato mylna predstava Casto vede k tomu, Ze lidé odmitaji
dopliikovy pFijem bilkovin (protein().

Dobré svaly totiZz nemusi mit nic spole€ného s kulturistickym vzhledem.

Jde o to, aby byly efektivni, pevné a schopné vykonu bez nadbytecné
vody a tuku.

To je nas cil, protoze:

> svaly ve Spatném stavu spaluji ve svaLech
SPALOVANT
TUKU

malo tuku a zpomaluji
metabolismus,

SPATNE SVALY = MALO
SPALENEHO TUKU

> svaly v dobrém stavu (dobfe
zivene) spaluji hodné tuku a
udrzuji metabolismus ve

vyborném vykonu.

DOBRE SVALY = HODNE ’

SPALENEHO TUKU

Pro¢ na kvalité svalu tolik zaleZi?

Jedinym mistem, kde dochdzi k t¢innému spalovani tukd, jsou svaly.
Cim kvalitngjsi svaly, tim lepsi metabolismus.

Aby byla vaSe pokoZka krasna, hladka a pruZnd, je nutné nejprve
odstranit ze svalli nadbytecny tuk a vodu. Teprve potom bude klizZe
jemna, hladka a vaSe postava ziska harmonicky vzhled.

Funk¢ni stav svall je vsak dllezity nejen pro spalovani tukd, ale i jako
ochrana pfed mnoha nemocemi, v€etné poruch latkové vymeény -
napriklad diabetes, nadvahy nebo podvahy.
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KAPITOLA 3.4

VITE, KTERY SVAL JE TEN
NEJDULEZITEJSI?

Lidské télo obsahuje priblizné 650 svall. Ktery z nich vSak nejvice ovliviiuje

zdravi a kvalitu zivota?

VétsSina lidi odpovi: srdce. Pokud si myslite totéZz, mozna vas prekvapi
nasledujici vysvétleni. Ackoli je srdce mimoradné dllezité, zjednodusené
feCeno je to jen ,pumpa”“, kterou dnes dokazeme technicky nahradit.

e,  wew s

zdravi i Zivota, je stfevo. Cely zaZivaci trakt je - od Ust az po konecnik -
tvofen Fetézcem svall, které na sebe navazuji a zajistuji pohyb potravy. Ta
je nasledné diky mikroorganismiam ve stfevech rozlozena a Ziviny jsou
vstfebany.

Je dllezité si uvédomit, Ze stfevo je sval, ktery nelze ovladat vili. Je
tvoreno hladkou svalovinou, a proto jim nemlZeme pohybovat védomeé jako

napriklad rukou nebo nohou.

NemdUzete si vzit ¢inky a Fict si: ,Jdu posilovat stfevo.” A pfesto je pravé sila
stfevni svaloviny mimo¥adné dulezZita.
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KAPITOLA 3.4

Kvalita stfevni svaloviny vytvari podminky pro udrzeni mikrobialni
rovnovahy - a pravé na ni zavisi nejen zdravé traveni, ale i celkova
vitalita, imunita a psychicka pohoda.

Stfeva jsou domovem obrovského mnoZstvi mikrob0. Zjednodusené je Ize
rozdélit na uzite€né (napfr. bifidobakterie) a Skodlivé (napr. kvasinky
Candida).

Pro zdravi i Stihlou postavu je dlleZita rovnovaha mezi témito dvéma
skupinami mikroorganismu. Pravé tato rovnovaha rozhoduje o tom, zda
bude traveni funkcni, nebo zda vzniknou potiZze a onemocnéni stfev.

Znamy vyrok , Clovék je to, co ji* je proto jen polovi¢ni pravda.
Spravné by mél znit: ,Clovék je to, co dokdZe stravit a vstfebat.”

Zdrava stfeva maji diky klkim ohromnou vstfebavaci plochu - a7 kolem
300 m?, tedy vic neZ tenisové hristé pro Ctyfhru. Pravé klky umoznuji, aby se
Ziviny dostaly do krve a nasledné ke vSem bunkam téla. Na jejich funk¢nosti
zavisi zasobovani organismu Zivinami, energie i psychicka kondice.

Zdravé stfevo ma pevnou, pruznou svalovinu, kterad potravu posouva
plynule a bez stagnace. Takové prostFedi zlistava Cisté, vyvazené a
pratelské pro rast uZite€nych bakterii. Naopak oslabené stfevo ztraci
rytmus pohybu, potrava v ném stagnuje, hnije a kvasi, coz vede k
premnozZeni Skodlivych mikrobd.

Zdrava stfevni svalovina je tedy kli€em nejen k dobrému traveni, ale i k
vykonnému metabolismu, silné imunité a dlouhodobé energii.

Streva jsou zakladem zdravi a dobrého
zivotniho pocitu.
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KAPITOLA 3.5

PROC ZDRAVA STRAVA SAMA
O SOBE NESTACI?

Mozna jite zdravé - a pfesto se necitite dobfe. Jak je to mozné?
Jednou jsem kdesi Cetla krasné pFirovnani:
.VYyZiva je nastrojem k vykonu - bud pojedete jako formule, nebo jako

traktor”.

S tim nelze nezZ souhlasit. Jenze... proC se i pfes zdravé jidlo mnozi lidé citi
unaveni, vyCerpani a bez energie?

Odpovéd je prosta: Doslo k poSkozeni stfevnich klka.

Podivejte se na schéma nize ~ Na obrazcich mlzete vidét, Ze:

MIKROSKOPIE ENDOSKOPIE

N,, A o0 ,\ &
ZDRAVE Wity
STREVO RO AR

MORBUS
CROHN

)»> u zdravého stfeva je sténa
pevna a klky jsou husté a
dlouhé,

Otok stievni
stény, ubytek
klkd

»> u Crohnovy choroby
(Morbus Crohn) dochazi k
otoku stény a ubytku klku,

COLITIS
ULCEROSA

MIKROSKOPIE ENDOSKOPIE

ZDRAVE
STREVO

»> u ulcerézni kolitidy (Colitis

MORBUS
CROHN

ulcerosa) strevni sténa

ztraci klky témeér aplné a

Strevni sténa
uZ nemd témer
Zdadné klky!

COLITIS
ULCEROSA

casto i krvaci nebo hnisa.
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KAPITOLA 3.5

Pokud stfevni sténa nema dostatek funkcénich klk(, télo nedokazZe vstiebat

Ziviny, at uZ jite sebezdravéji.
Kudy by mély projit, kdyz absorpé&ni plocha je zni€ena?

Zanét, otok a zmenseni této plochy zpUsobuji ¢asto kvasinky rodu Candida,
které svymi toxiny poskozuji stfevni sténu.

Shrnuti:
> Poskozené klky = sniZzené vstFebavani Zivin.
)»> Kvasinky Candida a jejich toxiny (jedy) ni€i stfevni vystelku.

) Dlsledkem je nedostatek Zivin v bunkach a vnitFni intoxikace

organismu.

A pravé tady zacina bludny kruh Uunavy, zhorSeného metabolismu a

pribyvani na vaze, i kdyz jite zdraveé.
Zapamatujte si:

PFemnoZené kvasinky rodu Candida jsou vZzdy zndmkou nerovnovahy

ve strevni mikroflére.

Jejich odpadni latky (toxiny) poskozuji klky, narusuji transport Zivin a
vyvolavaji vnitFni intoxikaci, kterd mdze vést k mnoha onemocnénim - i

tehdy, kdyZ jite zdravé potraviny!
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KAPITOLA 3.6

CO S TiM MAJI
SPOLECNEHO STREVNI
SVALY?

To pochopite, kdyz si uvédomite, jakym mechanismem je organismus
zanasen jedy.

Pfedstavte si starou, zpuchfelou zahradni hadici. KdyZ do ni pustite vodu
pod tlakem, jeji sténa v oslabenych mistech povoli a vytvofi vydut.

A k obdobnému jevu dochazi i ve stfevni sténé, jejiZ svalovina je oslabena
nedostatecnou (byt jinak zdravou) vyZivou.

Oslabené strevni svaly = oslabené zdravi

Svaly, které nejsou dostatecné vyzivovany, vidy
ochabuji - a svaly stfeva nejsou vyjimkou.

Travenina, kterd prochdzi stfevem, plsobi na jeho sténu rdznym tlakem. V
mistech, kde je svalovina oslabena, se tato sténa zacne vydouvat a tvofit
tzv. vyduté a vychlipeniny (podobné jako u té hadice).
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KAPITOLA 3.6

V téchto mistech dochazi ke zpomalovani peristaltiky a stagnaci potravy.
To vytvari nejen podminky pro zacpu, ale i prostredi, ve kterém dochazi k
hnilobnym a kvasnym procestm.

Co se pak déje dal?

Takové prostiedi se mize stat Zivnou pudou pro plisné a kvasinky, které
jsou agresivnéjSi nez zdravi prospésné bakterie.

V oslabeném stfevé se proto rychle ujimaji
nadvlddy a svymi metabolickymi toxiny
zplsobuji masivni zandSeni organismu jedy.

Zdravé bakterie jsou pod vlivem téchto
hnilobnych procest na dstupu,

a jejich misto obsazuji Skodlivé
mikroorganismy.

Ty svymi metabolickymi toxiny zpUlsobuji masivni zanaseni organismu
jedy. Vysledkem je, Ze se ze zdravého stfeva stava stfevo nemocné.

e -4l

Oslabena svalovina streva = skryta pric¢ina mnoha
zdravotnich potizi

Oslabeni stfevni svaloviny vede ke zhorSené peristaltice, stagnaci potravy,
naruSeni mikrobidlni rovnovahy a nasledné i k celkovému poskozeni
zdravi.

Proto mUzeme Fici, Ze svalova slabost stfeva je jednou z podceriovanych,
ale zasadnich pFi¢in mnoha chronickych problému - od zaZivacich obtiZi,
pfes Unavu a bolesti hlavy, az po zanétlivda onemocnéni strev.
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KAPITOLA 3.7

JAK VYPADA ROZDIiL MEZI
ZDRAVYM A NEMOCNYM
STREVEM?

Podivejte se na nasledujici schéma

Nezdravé strevo Zdravé stfevo

zdrava,

laba, 4 .
slaba silna svalovina

"vydutd" svalovina

Na prvni pohled je patrné, jak vyrazny rozdil mezi nimi existuje:

& Nezdravé stievo

e ma oslabenou, povolenou svalovinu, ktera se v nékterych mistech
vydouva,

e v téchto ,kapsach” dochazi ke stagnaci potravy,

e ta zaCne zahnivat a kvasit, ¢imz vznika idealni prostredi pro
pfemnoZeni Skodlivych mikroorganismi.

. Zdravé stfevo

ma pevnou, pruznou a silnou svalovinu,

potrava jim prochazi rovnomérné, bez hromadéni,

prostfedi z(stava Cisté, vyvazené a mikrobialné stabilni.
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KAPITOLA 3.7

Co se v téle déje dal?

U nezdravého stfeva se vlivem hnilobnych a kvasnych proces:

> rozmnoZuji kvasinky a plisné, které produkuji toxiny,

)> ubyvaji uZiteéné bakterie,

> a toxiny poskozuji stfevni sliznici a pronikaji stfevni sténou do
krevniho obé&hu.

Tyto mikrobialni toxiny se poté mohou krvi Sifit do organismu a podilet se

na vzniku rdznych potizi - od bolesti hlavy, kloubl a zad, pfes zaZivaci
problémy a Unavu, aZz po artritidu, zanéty a poruchy paméti.

Potize...

Bolesti... Deprese...

Omezeni...

ace
n f de retenu€

ProcC se to casto neodhali?

Laboratorni testy obvykle neprokaZou primou souvislost, protoZe toxiny
plUsobi rozptylené - poskozuji bunky rdznych orgadnd a tkani. Problém tak
mUze zUstavat skryty, i kdyZ se jeho projevy objevuji v kazdodennim Zivoté.
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Proc€ detox nestaci?

ProtoZe nerovnovaha ve stfevni mikrofléfe zplsobuje neustalou tvorbu
Skodlivin. Jednorazova detoxikace proto obvykle nemuZe situaci trvale
vyresit.

Nestaci jen ,vycistit télo” - je nutné obnovit rovhovahu mikrobiomu a
zaroven zlepSit kvalitu svaloviny stfev, ktera tvofi jeho fyzickou oporou.

Nadvaha...

Kozni

problémy...

Co z toho plyne?

> Detox bez obnovy svalti a mikrobiomu je jen docasna uleva.

> Oslabené stfevni svaly vytvareji prostor pro mnozeni kvasinek.

> PfemnoZené mikroorganismy produkuji toxiny, které dale poSkozuji
stfevni klky.

e

> Tim dochazi ke Spatnému vstrebavani Zivin a nékdy az k celkovému

bunéénému vyhladovéni.

Vznika tak za€arovany kruh, ktery oslabuje celé télo - od metabolismu az
po psychiku.
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! { Projevy bun&&ného vyhladovéni

Takzvany vIé€i hlad, pfi kterém mate tendenci ,vzit lednicku utokem®, je
pfimym projevem tohoto bunééného vyhladovéni. Z niceho nic vas
prepadaji neovladatelné chuté na sladké Ci tuc¢né, a casto snite mnohem
vic, neZ vaSe télo skutecné potrebuje.

% Jak vypada zdravé stifevo?
Zdravé stfevo ma silnou, hladkou a pruZnou svalovinu. Nevznikaji v ném

zadné kapsy, ve kterych by dochazelo k zahnivani potravy,
a tim ani k mnozZeni Skodlivych kvasinek.

Naopak - obsahuje vlastni, Nezdravé stFevo Zdravé strevo
prospésné bakterie, které
zajistuji:

e dokonalé rozmélnéni

potravy,

Povolend svalovina, vyduté
Pevnd svalovina, Zddné vyduté

e spravné traveni,
e a efektivni pfenos Zivin do

krve.

45 Rovnovaha je klicem

UZitecné bakterie, kterym se ve zdravém stfevé dafri, dokazou udrzet
Skodlivé mikroorganismy pod kontrolou.

Malé mnozstvi kvasinek rodu Candida tak nezahlcuje organismus toxiny
natolik, aby se jich télo nedokazalo pribézné zbavovat.

© vysledek?

Clovék se citi fyzicky i psychicky dobfe -
ma vice energie, lepSi naladu a jeho traveni funguje pfirozené.
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JE CAS OPUSTIT BLUDNY
KRUH

Lidé si Casto stéZuji na dva hlavni problémy:

1. Citi se stale unaveni a vycerpani.
2. Nemohou zhubnout, i kdyZ se snazi zit ,zdraveé".

V4

Kde se kruh uzavira?

Ted uzZ vite, Ze se jedna o vzajemné propojeny systém - stfeva a svaly se
ovliviiuji jako dvé strany jedné mince. Pokud nefunguje jedno, ovliviiuje to
i to druhé.

K udrzeni kvalitniho zdravi
a pfimérené postavy je
nutna rovnovaha strevni

Ke dobrému vstrebavani - . -
- . K udrZeni rovnovahy ve strevni
Zivin potrebujete zdravou

rovnovihu ve stfevni w mikroflére jsou nutné kvalitni
L ]

mikrofléFe. / e Y 2 svaly.
° [ J

K udrZen kvalitnich sval( M
je nutné dobré

vstFebavani Zivin pro né
potFebnych.

Vse se to€i v kruhu:

K udrZeni zdravi a pFirozené postavy je nutna rovnovaha stfevni
mikrofléry.

K udrzeni této rovnovahy jsou potfeba kvalitni svaly.

K udrZeni kvalitnich svall je nezbytné dobré vstfebavani Zivin.

A k dobrému vstifebavani Zivin je opét nutna zdrava stfevni mikrofléra.
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A jsme zpét na zacatku - dokonaly kruh rovnovahy nebo za€arovany kruh
nemoci. ZaleZi jen na tom, kterou jeho podobu si zvolite.

Dusledky nerovnovahy
Pokud tento kruh naru$ime, spusti se fetézec problému:

Bolestné
stari...

Chronické
nemaoci...

Necekané
potize...

Oslabena
imunita...

> Bolestné starnuti, ztrata vitality nebo sobéstacnosti,
> chronické nemoci, zanéty, poruchy imunity,

> necCekané zdravotni komplikace a celkové oslabeni organismu.

Jak z toho ven?

Klicem neni dalsi dieta ani ,zazracna detoxikace”. Skutecné rfeSeni spociva
ve znovunastoleni rovnovahy:

> obnovit kvalitu stfevni mikrofléry,
> posilit svaly, které spaluji tuk a podporuji metabolismus,

> vratit télu energii skrze spravné vyZzivové navyky.
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** Shrnuti na zaveér:

Zdravi, vitalita i pfirozena postava zacinaji ve stfevech a ve svalech.
Jakmile se podafi obnovit jejich rovnovahu, mUlzete postupné opustit bludny
kruh Uunavy, diet a zdravotnich potiZi a ziskat vice energie, klidu a Zivotni
rovnovahy.

A CO TED S TiM?
JAK SE VRATIT ZPET DO ZIVOTA?

Na to odpovida 4. dil, ve kterém se
dozvite:

)»> Jak svaly znovu probudit k Zivotu,

)> jak posilit stfevni mikrobiom,

> a jak propojit oboji do funkéniho celku, ktery vas bude
denné podporovat.
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