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... i kdyz to délaji vSichni, nemusi to byt spravné!

@)

POKUD TO, CO DELAM NEVEDE K
VYSLEDKUM, PAK JE NECO SPATNE!!!

Snad zadna oblast neni opredena vice
protichUidnymi nazory, jako je tomu v oblasti
jidla a zdravého Zivotniho stylu.

Asi jste si jiz také vSimli, jak ¢asto je nam
doporucovano néco, co jesté par let zpatky,
bylo povazovano za Skodlivé.

Nebo se najednou zjisti, Ze se nékde udélala
chyba. Priklad Spenatu zname asi vSichni.

Spenat ma 3 mg zeleza a nikoliv 30 mg.

ASI| BUDE NECO SPATNE ....

ALE KDYZ VYDRZIM DOST DLOUHO,
TAK SE TO MOZNA PODARI :-)
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Selsky rozum a intuice jsou zaklad ...

Snad kazdy den se na nas vali vysledky To, co délém y

novych vyzkumU. Jak se v nich ale vyznat?

” y 4 )
V lepsSim pripadé rikaji kazdy néco jiného, a v VGSt k VVSIed ku m !
tom horsim pfipadé si protife¢i a odporuiji. Pokud ne, néco ie épatné!
CiM SE TEDY MAME RiDIT???
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Rada zni: Ridte se svym rozumem a citem! - @\ (@\
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Posudte, zda vam informace davaji smysl. Y 2o~ -
Ovérte si je v praxi, nejlépe na sobé. : i (@\- $
Podivejte, zda diky nim dosahujete @ < -
pozadovanych vysledku. ,@\-
¥ \/
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Pokud ne, zrejmé je nékde chyba!!!
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1. Zacnéme s tim hlavnim mytem ...

“Zakladni pficinou obezity a nadvahy je energeticky nepomér mezi
zkonzumovanymi kaloriemi na strané jedné a vydanymi kaloriemi na
strane druhé.”

Svétova zdravotnicka organizace

Také uz vas nékdy napadlo, Ze na tom néco nesedi. Jednak nejsou
kalorie jako kalorie, coZ se v programu 21 dni pro zivot dozvite, a
Jsou to predevsim cukry, nejen sladkosti, ale i sacharidy v
obilninach, lusténinach a dalSich pfilohach, které nuti nasi slinivku
produkovat inzulin. Ten nasledné blokuje vyuziti tuku, ktery
pfijmeme ve stravé a také blokuje vyuziti tuku jako zdroje energie z
nasich zasob. Pokud nase télo vylouci inzulin, pak tuk prijaty ve
stravé ukladame, stejné tak ukladame nevyuzité cukry z pfijaté
potravy, a to opét v podobé tuku.

Podivejte se na experiment Sama Felthama, ktery pfijimal cca 5 800
kcal ve stravé bohaté na tuk po dobu tfi tydnd a poté na experiment
Morgana Spurlocka v jeho znamém filmu Super Size Me, ktery
prijimal cca 5 000 kcal v podobé rychlého obcéerstveni. Zatimco
prvnimu zminovanému se vaha za 3 tydny zménila pouze o +1,7 kg
(spravné dle propoctu prijmu kalorii mélo dojit k nartistu o vice nez 7
kg) a jeho pas se ztencil o 3 cm, Morgan pfibral vice nez 11 kg a
doslo k narastu télesného tuku o vice nez 9%.

NENI KALORIE JAKO KALORIE!!!
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POZOR!!!
POKUD MAME NADVAHU, JSME
PODVYZIVENI.
MAME PLNO ENERGIE, KE KTERE
SE NASE TELO NEUMIi DOSTAT!!!


http://live.smashthefat.com/5000-calorie-challenge-day-20/
http://live.smashthefat.com/5000-calorie-challenge-day-20/
http://morganspurlock.com
http://morganspurlock.com
https://www.youtube.com/watch?v=Sgcc_ZZnAgM
https://www.youtube.com/watch?v=Sgcc_ZZnAgM

2. Cvi¢c a zhubnes
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Chces-li zhubnout, pak cvi¢, vydavej
energii a méné ji prijimej!
Na prvni pohled logické, ze?

Zkuste si predstavit, Ze do svého auta misto 60 litr( paliva,
date jen 50 litr(J. Plyn budete mit na doraz a auto pékné
prozenete. Kam dojete? Podobné se chcete zachovat ke
svému télu.

Zvysenim vykonu, tedy cvi¢enim, budete muset kalorie
vydané doplnit. Jinak se budete trapit hlady. A to z viastni
zkuSenosti mohu potvrdit, Ze neni nic prijemného. Navic
nikdy nedokazeme hladovét dlouhodobé!

Pokud chceme zménit sv(ij Zivot smérem ke zdravi a
vitalité, musi se jednat o dlouhodobé udrzitelny pfistup, a
ten zvySenym vykonem a snizenym pfijmem nedosahneme.

Vhodnou stravu je nezbytné kombinovat se spravnym
pohybem!!!

POHYB JE KLICOVY, ALE JE DULEZITE

VEDET, JAK SE SPRAVNE HYBAT.
NE KAZDY POHYB JE VHODNY A
POMAHA !
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3. Dieta je cesta ke zhubnuti
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DIETA NENi DLOUHODOBE
UDRZITELNY PRISTUP!

Dieta znamena, ze dodrzujeme urcity rezim v tom, co
jime, abychom dosahli urcitého efektu.

A pravé v tom spociva problém diet. VétSinou se k nim
uchylime, kdyz chceme zhubnout. Je do¢asna, méné ¢i
vice drasticka a po ni se obvykle vratime zpét do
pavodnich koleji.

A dosazeny vysledek obvykle bohuzel také!

Vétsina diet stavi na omezovani, a priznejme si to, my
nejsme v omezovani se pfili§ dobfi.

Program 21 dni pro zZivot nechce, abyste se omezovali a
hladovéli, bude od vas chtit, abyste jedli dobre a
dosytosti.

Nehledejte kratkodobé a rychlé feseni, ale trvaly a
udrzitelny pristup!
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4. Vaha je dulezita

Hmotnost je udaj, ktery se bézné sleduje.

Znate to - vaha, vyska - a to vSe stac¢i k tomu, abyste urdili
dne, klidné o 2-3 kg. A tak kdyz se zvazite rano a poté vecer,
muzZete propadat nepfijemnym pocitlim, o kolik kg jste za den
pribrali.

Je dobré si ob¢as na vahu stoupnout, ale zamérte se spise
na procento tuku a svalové hmoty. Zmérte také dalsi
télesné parametry. A kone¢né, pokud chcete na sobé
pracovat, zméfte se a pozorujte zmény, kterych v prabéhu
casu dosahujete.

Chcete-li byt opravdu dUsledni, je mozné provést dikladné
méreni pomoci specializovanych pfistrojl, kde zjistite také
dalsi kliCové udaje tykajici se aktualniho stavu svého téla.
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5. Jezte méneé a Castéji
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Dnesni strava je postavena na
sacharidech. Jejich vysoky prijem vede k
narustu krevniho cukru, vylouéeni
inzulinu, ktery vede ke snizeni hladiny
cukru v krvi. A v tento okamzik mame
chut néco si dat! Pravé tomuto trendu
napomaha také ¢asta konzumace jidla.

Casto se fika, abychom jedli asté&ji a v malych davkach.

Ridil jsem se timto pravidlem, ale bez vysledku. A to i
presto, Ze jsem mél jinou zkuSenost. Za urcitych
okolnosti, napf. celodenni akce bez moznosti se najist,
jsem se diUkladné a vydatné najed| rano a pocit hladu se
objevil az v pozdnich odpolednich hodinach.

Osobni zkuSenost, i zkuSenosti a praxe rady odbornikd,
ukazuiji, Ze jist 2 - 3 krat denné je pIné dostacuijici.

Dilezité je, aby strava byla zaloZzena na kvalitnich
tucich, které dodaji energii na dlouhé hodiny a vhodné
je vyFadit ze stravy sacharidy zpUsobuijici inzulinové
Soky s bezprostfednim dopadem v podobé pocitli Unavy
a hladu.

A hlavné pokud je inzulin v krvi, startujeme ukladani
tukd!

HUBNOUT A CITIT SE SKVELE




6. Strasak jménem cholesterol

O cholesterolu se hovofi jako o latce, ktera nam v kone¢ném dlsledku ucpe cévy.

Napriklad vaje¢ny Zloutek je cholesterolu plny, a proto bylo doporu¢ovano se Zloutku vyhnout

obloukem.

SlySeli jste o Framinhamské studii srdce? Zacala v roce 1948 a probiha dodnes. Mezi vystupy této
studie patfi i vystup: Neexistuje korelace (vztah) mezi obsahem cholesterolu ve stravé a

urovnémi cholesterolu v krvi.

Cholesterol je klicova latka, ktera se nachazi ve vSech membranach nasSich bunék. Je jejich nedilnou
soucasti, pomaha nervovym burikdm ve vytvareni synapsi a ma radu dalSich dulezitych funkci. Nase jatra
denné vyrabéji az 1400 mg cholesterolu bez ohledu na to, kolik ho pFijmeme v potraveé!

Mimo jiné vajeCny Zloutek obsahuje také 1200 mg lecitinu, ktery 200 mg obsazeného cholesterolu rozpustr.
Takze se vaji¢ek opravdu bat nemusite.

VAJICEK A CHOLESTEROLU SE BAT
NEMUSIME.
PROBLEMEM JSOU SPATNE
SACHARIDY VE STRAVE A ZEJMENA
RAFINOVANY CUKR!
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7. Cerealie jsou zdrave

Kdyz se feknou cerealie, tak si je vSichni spojime se ,,zdravou* snidani, optimalné msli a k tomu dzus. Malokdo si v§ak predstavi
bily rohlik ¢i knedlik. Ty uz tak uplné spojeny se zdravim nemame. A preci tam patfi. VSe, co je vyrobeno z obilovin, patfi mezi
cerealie.

Jak to s nimi vlastné je?

Obiloviny, ve stavu v jakém dnes jsou, bohuZel pfispivaji spole¢né s trans tuky k obrovskému nar(istu obezity, ktery mizeme
pozorovat kolem sebe. Na maly prehled sou¢asného stavu se mizete podivat zde.

Cerealie patfi mezi hlavni zdroje sacharidu, které stoji za nasi zvySenou inzulinovou produkci a inzulin v krvi znamena ukladani
tukd. Bohuzel pravé vymyceni tuku z nasi potravy a honba za nizkotuénymi potravinami, které nas mély pred obezitou
uchranit, zplsobily pravy opak.

Argument, Ze pecivo potfebujeme kvUli viakniné rovnéz patfi mezi myty, protoze zazivaci problémy jsou ¢asto zpusobeny pravé
vlakninou z obilnych produkt(. Cerealiemi mame tendenci nahrazovat zeleninu, ktera ma pro nas vlakniny dostatek, a to
vhodnéjsi. Pokud chcete namitnout, Ze jite pfeci celozrnné pedivo, pak véfte, Ze si moc nepomUzete. Do téla dostanete vice
nevhodnych latek, napfiklad fytatu.

Kromé zminénych fytatl obilniny obsahuiji lektiny a ano lepek. Tyto latky dokazi dlouhodobé v téle napachat nepatficné skody.
Fytaty na sebe vazi vapnik, hof¢ik a zinek, takze se tyto obtiznéji absorbuiji. Lektiny pak mohou poskozovat mikroklky ve
stfevech a zapfi¢init prinik nepatfi¢nych latek do krve, coz zpUlsobi imunitni reakci. Podobné se poté chova lepek, na ktery
reagujeme zanétlivou reakci.

NASI VELKOU CHYBOU JE
NAHRAZOVANI CERSTVE ZELENINY
CEREALIEMI!



http://www.21dniprozivot.cz/nekolik-faktu.htm
http://www.21dniprozivot.cz/nekolik-faktu.htm

8. Pozor na nasycené tuky
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Proti nasycenym tukiim bylo v minulosti podniknuto tazeni.
Vysledkem je fada nizkotuénych potravin a doporuceni
pouzivat rostliné tuky a margariny. Praxe vSak ponékud
pokulhava. Jako spole¢nost se zivime nizkotuénymi
potravinami, ale stale tloustneme. Kde je tedy chyba?

Navic jsme byli dlouha léta varovani, ze nasycené tuky jsou
pficinnou srde¢nich onemocnéni. Nejedna |ékarska studie
vSak poukazala na to, Ze neexistuje dostatek dikazu
podporujicich tvrzeni, Ze by nasycené tuky mély spojitost se
srde¢nimi chorobami, pfipadné mrtvici.

Co v8ak muzeme pozorovat kolem sebe je skute¢nost, Ze
pokud nahradite nasycené tuky za rafinované sacharidy,
pak se s jistotou zvysi vas LDL cholesterol, ktery jiz se
zminénymi onemocnénimi spojitost ma a HDL cholesterol,
ktery je pro télo nezbytny, bohuzel klesne.

Nebojte se tuku, tuk nezplsobuje nase problémy, ale
sacharidy, zejména ty rafinované ano. Ty stoji za fadou
problémd, které dnes oznacujeme za civiliza¢ni. Tam je nase
hlavni chyba, které se ve stravovani dopoustime.

Vice se o sacharidech a cukru mUzete dozvédét napriklad z
filmu Sugar Blues Andrei Culkové.

JIME NiZKOTUCNE POTRAVINY A
TLOUSTNEME?
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KDEPAK ASI SOUDRUZI Z NDR UDELALI
CHYBU???
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https://www.youtube.com/watch?v=YcviRIg_GUg
https://www.youtube.com/watch?v=YcviRIg_GUg

A co dal?

@)

PTATE SE CO DAL?

Ve vyétu omyll a mytd bychom mohli pokracovat jesté
néjakou chvili pokra¢ovat. Je to vSak nutné?

Pokud Vas vySe uvedené pfivedlo k zamysleni, pak je to
dobre a chcete-li zménu, udélat néco pro sebe, skondit s
neustalym vymlouvanim se a odkladanim, pak udélejte dalsi
krok a dejte se spole¢né se mnou do programu

21 DNi PRO ZIVOT

Programem jiz proslo vice nez 1 500 uc¢astniku, a proto
vim, Ze jiz na konci prvni jednadvacitky pocitite vyraznou
zménu, ktera vas natolik ovlivni, Ze jiz nebudete chtit
zpeét.

Tésim se navidénou v programu

Hefman Cadil
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http://start.21dniprozivot.cz/objednavka.htm
http://start.21dniprozivot.cz/objednavka.htm
http://start.21dniprozivot.cz/objednavka.htm
http://start.21dniprozivot.cz/objednavka.htm

Mate otazky?




