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Upozornenie

Vdaka tomuto dokument ziskate novy pohlad na travenie, jedlo a ich vplyv
na vase zdravie. Konecne budete vidiet za hranice mytov a nezmyslov,
ktorymi vas krmi spolocnost. Ziskate nastroje a vedomosti, s ktorymi je
ktokolvek schopny zacat konat v ramci stravovania rozhodnutia, ktoré
hladko a prirodzene povedu k vynimo¢nému zdraviu, optimalnej
hmotnosti a Ziariacej vitalite.

Na vlastnej koZi zaZijete silu 3 nenasilnych zasad stravovania, ktoré som
od roku 2010 na zaklade vlastného huzevnatého Studia, testovania,
skusenosti a prace s klientmi dal dohromady. Nebudem vas zavadzat
tvrdenim, Ze zarucene dosiahnete rovnakeé vysledky (ak vobec nejaké), ako
dosahujem ja a moji klienti. Nedavam vam absolutne Ziadnu zaruku, Ze sa
vam vdaka nizSie uvedenym radam podari ziskat telo vasich snov a
dosiahnut optimalnu kondiciu.

Citanim tohto dokumentu preberate v3etky rizika spojené s pouzivanim
nizSie uvedenych rad. Vyhradne iba vy ste zodpovedny za akukolvek
situaciu, ktora méze nastat v désledku zaradenia tychto informacii do
Zivota, alebo v désledku ich nespravnej interpretacii.

Podmienky pouzivania

Na tento produkt ste dostali neprenosnu licenciu urcenu iba na ,,osobné
pouzitie”. Nemdzete ho distribuovat, ani zdielat s inymi jednotlivcami. Na
tento dokument sa tiez neudeluju ziadne prava na dalSi predaj,
kopirovanie alebo sukromné oznacovanie.

Inymi slovami, je to len pre vaSe osobné pouritie.
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Oslobodte sa uz za najblizsich 24 hodin
od komplikovanych diét a pravidiel
stravovania

Stravovacia sloboda je dnes nadosah!

Nie je to o obmedzovani. Nie je to o sile vdle. Je to o laske k tomu, Co jete.
Podme spoloc¢ne objavit dlhodobo udrzatelné a trvalé vysledky bez boja.

Co ak vaa nedostatoZne pevna vola nie je problémom? Co ak by diéty
neexistovali? Co ak dokdZeme resetovat vas mozog tak, aby ste mali chut
len na potraviny, ktoré su pre vas dobré?

Jednoducho povedané, stravovacia sloboda je o tom, Ze mézZete jest €o
chcete, kedy chcete, kolko chcete, a pritom stale mat zo svojho jedla a
seba samého skvely pocit. Je to inStinktivna a prirodzena schopnost nejest
to, ¢o vam skodi, bez toho, aby ste mali pocit [Utosti alebo odriekania.

Stravovacia sloboda je o oslobodeni sa od starych navykov a chutok, aby
ste nadobudli skutocnu kontrolu nad tym, ¢o sa davate do vasho tela. Je
to o tom, Ze prirodzene konzumujete to spravne jedlo, v spravnej kvantite
a Vv spravny cas.

Dnes zistite, ako optimalne travit akékolvek jedlo a vdaka tomu sa zbavit
pocitu viny z jedla a konecne milovat to, ako vyzerate a ako sa citite.

V tomto ebooku objavite systém, v ktorom spajam inovativnu vedu o
vyzive, psycholdgiu spravania a tisicroCiami overené skusenosti tych
najzdravsich narodov. Vdaka tomu vam prinasam na zlatom podnose
trvalé vysledky. V priebehu niekolkych dni Uplne zmenite navyky, ktoré ste
Si pocas zivota vybudovali, schudnete, uvidite, ako miznu dlhodobé
zdravotné problémy, a konecne zazijete skutocnu stravovaciu slobodu.



Zmente svoj vztah k jedlu nadobro, objavte silu travenia a ziskajte spat
kontrolu nad svojim zivotom. Znova si zamilujte to, ako vyzerate a ako sa
citite.

Mozno ste sa rozhodli pre tento ebook preto, aby ste schudli. Mozno ste
sa pren rozhodli, aby ste ukoncili boj s nezdravymi chutami na jedlo.
Urcite ste sa vSak pren rozhodli preto, aby ste zazili a udrzali svoju
najzdravsSiu verziu. Smelo si ju vezmite, pretoze dnes ju mate nadosah.

Ludia nezlyhavaju pri diétach. Diéty zlyhavaju u ludi.
Co ak by diéty neexistovali?

Kazdé zviera na Zemi ma svoju stravu - slony su prirodzené bylinoZravce,
levy su masozravce. Nejedia tak preto, ze im matka priroda urcila
stravovaci plan. Stravuju sa instinktivne tak, ako je to pre ich druh
najvhodnejsie.

Tento konkrétny spbsob stravovania pre kazdy druh umoznuje, aby dané
zviera fungovalo Uplne najlepSie - je to spdsob, ktory pre ne priroda urcila
od prvého dna.

Verim, ze to isté plati aj pre ludi.

Pre Cloveka existuje idealna strava a idealny Cas na jedenie, ale moderné
vymozenosti a marketingové kampane v oblasti potravin nas presvedcili,
aby sme sa stravovali v rozpore s tymto prirodzenym spésobom.

Filozofia tohto ebooku je zalozena na navrate k takému stravovaniu, ako
ho zamyslala matka priroda - nielen dodat telu zakladné vyzivové prvky,
ktoré chce (BEZ spoliehania sa na silu vble alebo prisne pravidla), ale tiez
aktivovat svoj ,vnutorny traviaci ohen”, ktorého ulohou je tuto vyzivu
optimalne spracovavat.

Som tu, aby som vam pomohli najst vo vaSom stravovani slobodu,
optimalizoval vase travenie a naucil vas instinktivne nasluchat vasmu telu.
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Inymi slovami, som jednym z mala odbornikov, ktorym sa podarilo
prelomit kdd stravovania, zatial €o ini iba rozpravali a pisali o ich
velkolepych idealnych diétach a po veceroch si potajomky mastili svoj
neskroteny jazyk. Zijem to, ¢o u¢im. A verte mi, od roku 2010 som toho
vyskusal a preskumal viac, nez akykolvek iny ,stravovaci expert”. Avsak
tento pocit, ked mbzem jasne a zretelne vnimat hlas mojej vnutorne;
inteligencie, ktora s bezkonkurencnym prehladom riadi moje stravovanie,
stal za tu drinu.

Tu vSetku drinu mate teraz vy na podnose v tejto prirucke. Akonahle
pochopite jej zaklady a zaCnete podla nich konat, sami sa
zosynchronizujete so skutocnou silou a mudrostou vasho tela. To bude
pre vas znamenat, Ze uz sami budete vnutorne najlepsie vediet, Co, kedy a
kolko potrebujete. A najlepSie na tom je, ze vSetky neprirodzené chutky
zmiznu a vase telo bude 24/7 tuzit len po tom najlepsom.

Takze inymi slovami, skuto¢nym majstrovstvom stravovania je porozumiet
vlastnému telu. Neexistuje ni¢ univerzalne a kazdy clovek ma svoje
jedinecné potreby. Objavte ich a ziskate vSetko, po com tuzite. Ignorujte
ich a budete neustale zlyhavat a skusat stale nieco nové ,.zvonku®.



AGNI: revolucny systém stravovacej
slobody, ktory vas natrvalo zbavi
nezdravych stravovacich navykov

Schudnut a stravovat sa ,zdravo” je tak jednoduché a prirodzené, Ze je pre
mna az Sialene bolestivé prizerat sa na to, ako si s tym ani inteligentni
ludia nevedia dat rady.

Hippocrates, otec modernej mediciny, to vystihol myslim najlepSie:
.ZIé travenie je korennom vsetkého zla.”
Co tym ale myslel a ako velmi travenie ovplyvriuje nas Zivot?

To, ¢o sa odohrava ,v nasom bruchu”, nie je len o traveni, ale velmi uzko
to suvisi aj s nasou energiou, fyzickou a mentalnou kondiciou.

Staroveka veda o Zivote a zdravi, ajurvéda, uci, Ze zaludok je hlavnym
sidlom traviaceho ohna agni. Opisuje, Ze tento traviaci ohen ma na
starosti travenie, absorpciu a asimilaciu nielen jedla, ale tiez myslienok,
emdcii a prilezitosti.

Hlavnou ulohou agni je premienat surovud formu energie - potravu, na
formu energie, ktora dokaze byt nasim telo spracovana a vyuzita.

Ajurvéda tiez vravi:

.Pre slaby agni je aj nektar jedom.
Silny agni dokdze aj jed premenit na nektar.”

Inymi slovami, volit si ,,zdravé jedlo” nebude nikdy stacit. Musite
porozumiet tomu, ako funguje traviaci ohen agni a optimalizovat jeho
cinnost.



Agni je preto vasim najvernejsim sluzobnikom:

« zvySena energia a vitalita

+ celozZivotné udrZzanie mladosti a zdravia
* lepSie sustredenie a chapanie

* Ziariva pokoZzka, tvar a pohlad

 lepsSi metabolizmus a vyZivovanie

« neporazitelny imunitny systém

To vSetko vam dokaze agni zabezpecit.

Zatial ¢o sa vdam vacSina samozvanych odbornikov snazi vnutit nejakeé
rieSenie ,zvonku” - zazracné diéty, doplnky vyzivy atd. - skutocné rieSenie
sa nachadza vo vnutri. Tym rieSenim je prave schopnost vasho tela travit
a spracovavat jedlo.

Nezalezi na tom, ako zdravo jete, kolko vyZivovych doplnkov uzivate a aku
diétu nasledujete. Ak vase travenie nie je v top kondicii, na nicom z toho
nezalezi.

Prave slabé travenie je 100% pricinou nielen toho, Ze ludia priberaju, ale
aj vacsiny zdravotnych problémov. Pretoze v zaludku zacina aj konci kazda
choroba. Ak sa jedlo spravne nestravi, stava sa zdrojom toxicity v tele, v
désledku ¢oho vznikaju rézne zdravotné problémy a schopnost tela
fungovat a Zit na plny potencial sa minimalizuje.

Dnes dokonca uz aj Max Gerson, jeden z najznamejSich svetovych lekarov
prehlasil:

»Zabudnite na pozitivne myslenie a mentdlnu silu, zaklady vasho myslenia su
ukryté vo vasom bruchu!”

Nechcem vas zahlcovat Studiami o tom, ako travenie ovplyvniuje vas
mozog. Tento ebook na to nie je urceny a chcem sa dostat ¢o najskor k
praktickym stratégiam, ako mdZete optimalne travenie realne dosiahnat.
Dnes uz si viete aj sami najst mnozstvo renomovanych studii, ktoré
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dopodrobna rozoberaju to, ako vase travenie ovplyvnuje nielen vas
fyzicky, ale aj mentalny a emocionalny stav. To, ako vasSe travenie riadi
produkciu hormonov Stastia dopaminu (50% travenie a 50% mozog) a
serotoninu (90% travenie a 10% mozog) a pod.

Takze priatelia, m6zem vam garantovat jedno: optimalne travenie je
dokonalym nastrojom k uspechu, pomocou ktorého sa mézete doslova
stat ,super-Clovekom?”, ktory naplno vyuZiva svoj vnutorny Zivotny
potencial.

Dnes objavite 3 zasady pre dosiahnutie dokonale fungujuceho agni, ktoré
vam pomo&zu k tomu, aby ste zaZili vo svojom Zivote rychly reStart a posun
vpred.



3 tajomstva perfektného travenia, ktoré
vam zmenia Zivot

Zlepsit vase stravovacie ritualy je nesmierne jednoduché. Staci poznat
vnutorny biorytmus a potreby vasho tela a nasledne podla toho jednat.

V prvom rade je nesmierne doleZité porozumiet tomu, aké je optimalne
mnozstvo potravy, ktoru by sme mali prijat.

Druha vec, ktorou sa budeme zaoberat je to, kedy je optimalny cas na
prijimanie potravy.

No a do tretice je nesmierne ddlezité zvolit si optimalnu potravu.

Tajomstvo 1: Kolko jest

Konzumujte jedlo v spravnej kvantite
Pokial chcete optimalizovat vas traviaci ohen, spravna porcia je zasadna.

Zamyslite sa nad tym. Ak nefunguje vase travenie spravne, neustale
budete mat potrebu nieco jest. Nie je to pre to, Ze ste prijali nedostatok
Zivin. Je to preto, lebo nie ste schopny spravne spracovat Ziviny, ktoré ste
prijali.

Pri nastavovani velkosti vaSej porcie musite brat do Uvahy dve veci:

Prebytok - nadmerné mnozstvo jedla spésobuje chronickd otravu
organizmu a ,hasi nas traviaci ohen”.

Nedostatok - nedostatocné mnozstvo jedla neposkytuje optimalne
mnozstvo ,paliva pre nas traviaci ohen”.
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Prijem nadmerného mnozstva jedla na jednu porciu Skodi organizmu
podobne, ako prijem nedostatku jedla.

Zaludok urtuje tempo

Ako sa citite, aj je vas Zaludok plny jedla? Pravdepodobne nie Uplne
idealne. Nemate moc energie, mate chut odpocivat a citite miernu
letargiu.

Naopak, ¢o sa deje s vasim telom, ak je vas Zaludok prazdny? Citite
vitalitu, energiu a entuziazmus do zivota. Ked je zaludok prazdny, vase
telo a mozog beZia na svoj plny potencial.

AvSak po naplneni Zaludka, teda po skonzumovani jedla, ja deje nieco, o
je prirodzené pre kazdy zivociSny druh.

Kazdé zviera v prirode, Ci ide o masozravca, bylinozravca alebo vSezravca,
si po jedle sadne a odpociva. Jednoducho nema energiu na dalSie
cinnosti.

A to je prirodzené aj pre Cloveka. Po jedle by sme mali sediet a odpocivat,
aby sa energia plne sustredila na travenie.

Zatial mozno uplne nevidite suvislost a nechapete, preco to vravim, ale
nebojte sa, Coskoro vam to dojde. Vzkvéta tu totiz otazka:

Mali by sme jest menej, ale CastejSie alebo viac, ale menej Casto?

Dnesné trendy krabickovych diét a pravidelného jedenia mensich porcii sa
vam snazia nanutit, Ze jest CastejSie je lepSie. Zaroven ste si vdaka stare;
zauzivanej forme stravovania - ranajky, desiata, obed, olovrant, veCera -
podvedome za tie roky vybudovali strach z hladu a vnimate ho ako svojho
nepriatela. Pritom opak je pravdou pretoze ak je zaludok prazdny, vase
telo funguje na svoj plny potencial.
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Problém s castym jedenim

Ak je jedlo neustale pritomné v zaludku, telo na to musi prirodzene
vynakladat urcité mnozstvo energie. To mnozstvo energie vsak nie je
uplne zanedbatelné.

Preto telo a mozog nemdzu fungovat na svoj plny potencial.

Teraz si myslite, Ze ked budete jest pocas dna viac jedal, ale mensie
porcie, tak budete viac aktivny, mat viac energie a nebudete sa citit
letargicky.

Ano, méZete takto kludne fungovat a rozhodne, po mravencej porcii
nebudete citit taku letargiu, ako po adekvatnom jedle, avSak vase travenie
nebude fungovat optimalne. A ani vase telo a mysel nebudu fungovat na
svoj plny potencial.

Ako som uz naznadil, travenie nefunguje spravne ani ked sa napchate
jedlom, ale ani ked neustale zahryznete iba nieco malé. Ani jeden z tychto
pristupov vam nepomdze vybudovat si traviaci ohen, ktory bude schopny
stravit Cokolvek a vy budete v najlepSej moznej kondicii.

Od zjedenia by mala potrava opustit zalidok v priebehu 90-150 minut.
Tento cas je pre travenie najkritickejSi a vyzaduje si najviac energie. V
skutocnosti pocas tohto asového intervalu telo az o 80% zniZi pracu
vSetkych systémov - detoxikacia, hormonalna ¢innost, spalovanie,
vyzivovanie, regeneracia, omladzovanie...

Teraz si predstavte, Ze konzumujete jedlo kazdé dve a pol alebo tri hodiny.
Vase telo je takmer neustale v mode, kedy su vSetky pre aktivny zivot a
vitalitu esencialne procesy z drvivej vacsiny spomalené. A vy ste preto tiez
uplne spomaleny.

Zabudnite na malé porcie a jedenie kazdé 2-3 hodiny. Ide o jednu z
najviac jedovatych propagand globalistickych korporacii a
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potravinarskeho priemyslu s cielom kompletne (a nenapadne) zruinovat
vase travenie a vas zivotny potencial.

Nezabudaijte, silny traviaci ohert AGNI zabranuje vzniku, ba dokonca lieci
vSetky druhy chor6b a zvySuje imunitu. Prinasa sviezost mysle, mladistvy
vzhlad, Ziariacu energiu, bystry intelekt a slobodu od chronickych a
akutnych chorab.

Z mojej vlastnej skusenosti a zo skusenosti so stovkami, ba az tisickami
mojich klientov viem, Ze akonahle sa da traviaci ohen agni do poriadku,
akoby ,zazrakom® sa vytrati minimalne 3/4 vSetkych zdravotnych
problémov a obmedzeni! A to nie je ndhoda.

Takze z toho vyplyva zaver, Ze je doslova esencialne pre vase zdravie, aby
ste jedli vacsSie porcie, ale menej Casto. Pri druhej zasade, kde budeme
preberat to, Ze ,kedy by sme mali jest”, sa na to eSte raz pozrieme z inej
perspektivy. Teraz vsak prejdime k akénym krokom, ktoré vam poma&zu pri
zvazovani velkosti vasej porcie.

Stratégia, ktora vam to pomoze zaradit do Zivota

Pravidlo 1:

Nejedzte viac a ani menej, neZ je potrebné.

Nejedzte viac alebo menej, ako je potrebné. Trik spociva v tom, aby ste
jedli, ked'mate hlad. Jedzte len tolko, aby ste zmiernili svoj hlad. Nemlsajte
a ani nejedzte len preto, ze nemate nic lepSie na praci. Ide o to, ze "chut"
by nemala byt voditkom pre mnozstvo jedla, ktoré zjete. Pri jedeni sa
riadte hladom.

Pravidlo 2:

Prestaiite jest predtym, neiZ ste syty
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V jedeni by ste sa mali zastavit eSte pred Uplnou sytostou. Ako zistit, kedy
prestat? Hovori sa, Ze polovica zaludka by mala byt naplnena jedlom.
Jedna Stvrtina vodou. A zvySna Stvrtina vzduchom. To je v kazdom pripade
zdravy rozum. V mixéri funguje rovnaky princip, inak neddjde k mixovaniu
alebo mixér pokazite. Hranica pre jedenie by mala byt tesne pred tym, ako
ziskate pocit plnosti. To znamena, ze po jedle by ste mali citit pomerne
syty, ale zaroven lahky, nie preplny. A tomu sa priatelia vravi zdravy
rozum.

Pravidlo 3:

Nezapijajte jedlo vodou

Nadmerna konzumacia vody po jedle riedi traviace Stavy a tymto
sp6sobom hasi traviaci ohen. Uvedomte si, ze uz aj samotné jedlo, ktoré
je Cerstvo uvarené, obsahuje dostatok vody. Preto je nadmerna
konzumacia napojov s jedlom Skodliva pre optimalizaciu vasho AGNI.
Napoje je lepSie konzumovat aspon 30 minut pred jedlom, alebo 90 minut
po jedle.

Existuju vSak napoje, ktoré pri konzumacii s jedlom nehasia traviaci ohen,
ale naopak, podporuju ho. Ide prevazne o kyslomlie¢né napoje, ako
napriklad cmar, ktory mézete konzumovat v regulovanom mnozstve aj s
jedlom/po jedle.

Tajomstvo 2: Kedy jest

Konzumujte jedlo v spravny cas

Co je tajomstvom celoZivotného zdravia?

Dopriat organizmu dostatok casu na travenie jedla.
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Problémom nie je ani tak to, ze by ludia jedli vela. NajvacSim problémom
je to, ze ludia jedia az prilis Casto.

Casté jedenie je 10X $kodlivejSie pre va3 organizmus ako nadmerné
jedenie.

V zasade C. 1 sme si prebrali, ako energeticky narocne pre vase telo je to,
Ze mate neustale nejaké jedlo v zaludku. Vasmu telu chyba energia na
zivotne dolezité procesy, ktoré zabezpecuju, aby ste Zili na svoj plny
potencial. PriliS Casté jedenie spésobuje nedostatok motivacie,
vyCerpanost, nesustredenost a zahmlené myslenie.

Je preto nevyhnutné si zodpovedat na par esencialnych otazok, ktoré vam
pomd&zu pochopit to, kedy by ste mali konzumovat jedlo.

Kedy je idealny cas na jedenie podla naSich vnuatornych biologickych
hodin a cirkadianneho rytmu?

Aku rolu hra pri zlepSovani vasho traviaceho ohna AGNI pravidelné
jedenie?

Ako skrotit svoj hlad a vytvorit si zo starého nepriatela, nového spojenca?

Kolkokrat denne by sme vlastne mali jest?
Stratégia, ktora vam to pomoze zaradit do Zivota

Pravidlo 1:
Jedzte, ked'ste hladny

Pri optimalizacii vasho stravovania je najdélezitejSim krokom naucit sa
nasluchat vlastnému organizmu. On vie vSetko najlepsie.
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Hlad je prirodzenou potrebou tela. Ak citite skutocny hlad a apetit, mate
zaruku, Ze vase telo je pripravené na travenie. Ide o inStinkty a nasu
vnutornu inteligenciu, ktoré dokonale riadia nasSe telo.

Hlad je znamkou toho, ze vas traviaci ohen AGNI je rozpaleny a pripraveny

excelentne travit takmer cokolvek.

Musite sa vSak naucit rozliSovat rozdiel medzi faloSnym a skutocnym
hladom. Castokrat totiZto hlavne zaciato¢nici nevedia rozli$it od
prirodzenych potrieb tela (ktoré vznikaju na urovni instinktov a vnutornej
inteligencie), od neprirodzenych potrieb (ktoré generuje nasa mysel
tuziaca po hedonistickom zZivotnom Style).

FALOSNY HLAD

SKUTOCNY HLAD

Nastava v nepravidelnych intervaloch

V Zaludku necitit pocit lahkosti

Tupa bolest v oblasti brucha

PokusSenie siahnut rychlo po nejakom jedle
Na jazyku moZze byt biely povlak

Méze byt pritomna hnacka, zapcha alebo
naduvanie

Zmizne po kratkej prechadzke alebo odpocinku

Mbze byt spusteny emocionalnym stresom,
osamelostou alebo depresiou

M&ze byt sprevadzany znudenostou a zivanim
Dokonca aj par duskov vody ho dokaze zahnat

Mysel je otupena a zmyslanie zahmlené

Pravidlo 2:

Jedzte pravidelne

Prichadza kazdy den v pravidelny ¢as

Prijemny pocit [ahkosti v Zaludku

Grgy su Cisté, bez prichuti predchadzajuceho jedla
Je tak silny, Ze akékolvek jedlo chuti skvelo
Jazyk je Cisty

Nastane po vyprazdneni sa - ked za kompletne
ukondi predchadzajuci cyklus travenia

Po prechadzke sa eSte viac zvysi

Nastane, ak predchadzajuce jedlo bolo kompletne
stravené

Mysel je svieza a sustredena
Zvysi sa po par duskoch vody

Zmysly su ostré

Jednym z najhlavnejsich problémov toho, Ze ludia maju zlé travenie a
spalovanie je to, Ze jedia velmi nepravidelne. Znamena to, Ze kazdy den
konzumuju jedlo v iné Casy. Je nesmierne ddlezité, aby ste si urcili ¢as
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vasho jedla a kazdy den sa ho snazili o najlepsie dodrziavat. Skuste sa
nad tym zamysliet...

Ak jete pravidelne po urcitu dobu, telo si vytvara urcity biorytmus. Vdaka
tomu bude kazdy den v dany Cas oCakavat jedlo. V praxi to znamena, ze
eSte predtym, nez zaCnete jest, sa zaCne pripravovat na proces travenia.
Zacne produkovat zvySené mnozstvo traviacich substancii, apetit sa zvysi
a celkova schopnost travenia a spalovania bude velmi vyrazne
optimalizovana.

A nielen to. Velmi dblezité je poznamenat, ze vdaka tomu ¢asom uz
nebudete mat potrebu jest v iné ¢asy alebo medzi jedlami. Jednoducho
nebudete hladni. Hlad bude prichadzat v pravidelny cas, kedy ho
uspokojiite svojim oblibenym jedlom. Stanete sa panom svojho hladul!

Pravidlo 3:

Jedzte aZ po straveni predchadzajuceho jedla

Na kompletné stravenie optimalnej porcie jedla potrebuje telo zhruba 8
hodin.

Proces travenia zacina vlozenim jedla do ust a kondi vylucenim jeho
zbytkov do toalety.

Samozrejme, ak ste zaciatoCnikom, pravdepodobne je vas gastro-
intestinalny trakt tak zaneseny, ze v hom nosite 5-10 a mozno aj viac jedal,
ktoré ste za posledné dni skonzumovali. Dokonca tam mozete mat aj
jedlo, ktoré ste zjedli pred niekolkymi mesiacmi.

Viete si predstavit, ako uzasne by ste sa citili, ak by ste sa tohto
prebytocného toxického odpadu zbavili? Ta sviezost tela, mysle a ducha
bude na nezaplatenie. Vasa motivacia a chut do aktivheho zivotného stylu
sa mnohonasobne zvysi.
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Mozno si to teraz Uplne neviete predstavit, aky dopad by to na vas Zivot
mali. Otazka vsak znie... chcete to zazit?

Pravidlo 4:

Nejedzte po zapade sinka

Ked je sInko zapadnuté, travenie odpociva. Podla ajurvédy vase telo
napodobnuje vesmir. Takze so zapadom sInka klesa vasa traviaca sila.
KedZe v noci sa vas traviaci systém vypina alebo je jeho ¢innost
minimalna, vsetko, Co zjete, sa bud premeni na tuk, alebo sa vyhodi ako
stolica. Aj moderné vyskumy ukazuju, Ze po zapade slnka vase telo
prechadza do fazy vstrebavania a vylucovania. Po zapade sinka neexistuje
faza travenia.

Jedenie po zapade sInka si teda vyZzaduje travenie, ktoré je v rozpore s
telesnymi hodinami. To sp&sobuje stres pre organy a namiesto dodavania
energie telo unavuje. Preto sa neCudujte, ak sa po neskorej veceri
zobudite unaveni.

Pravidlo 5:

Nejedzte, ked je travenie na vrchole

Snazte sa nejest medzi 10:30 a 13:30. Hoci sa vSeobecne hovori, ze
travenie je v tychto hodinach na vrchole, takze by sme mali jest v tomto
Case, je to mylné. Ano, traviaca sila je v tychto hodinach na vrchole, ale je
taka vysoka, Ze akékolvek jedlo zjedené v tomto Case sa okamZite spali a
premarni, podobne ako ked sa jedlo priklada do pece. Jedlo by sa teda
malo jest bud pred 10:30, alebo po 13:30, alebo eSte lepSie po 14:00.

Pravidlo 6:

Nejedzte medzi jedlami
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V opacnom pripade budete nielen ze mat v zaludku neustale nejaké jedlo,
ktorého travenie si bude vyZzadovat mnozstvo energie a spomalenie
ostatnych psycho-fyziologickych procesoy, ale tiez...

Travenie predchadzajuceho jedla sa neskompletizuje. Skonzumovanim
.nieCcoho malého” medzi jedlami narusi travenie predchadzajuceho jedla.
Natravené jedlo sa zmieSa s novo-skonzumovanym a vznikne tazko
stravitelny toxicky mix, ktory spésobuje otravu organizmu.

Predstavte si jednoduchy priklad s varenim ryze...

RyZu oplachnete, zalejete dostatocnym mnozstvom vody, osolite a date
varit na potrebny cas (povedzme 12-15 min). Po piatich mindtach vSak do
hrnca pridate dalSiu surovu ryzu. A o pat mindt znova. Zopakujete to este
2X, mozno trikrat.

Teraz mi povedzte, ako bude vysledné jedlo uvarené? Myslim, ze to tusite,
ale ja vam to pre istotu poviem: ,Nuz, bude to Uplna s**cka.”

Tato paralela dokonale poukazuje na to, ¢o vznikne vo vasom traviacom
trakte v pripade, Ze budete jest medzi jedlami, pred stravenim
predchadzajuceho jedla - totalny chaos!

Zasada ++

NajdoleZitejSi krok spajajuci vSetko predchadzajice

Tentokrat sme si prebrali o nieCo viac pravidiel, ale podme sa pozriet na
to, ako sa da tato rovnica s mnozstvom premennych krasne zjednodusit
na jedno jednoduché pravidlo.

ESte predtym si to vSak zhrnieme:

« Medzi 10:30 a 13:00 nie je vhodné jest.
* Medzi dvoma jedlami je potrebné nechat 8 hodinové okno na travenie
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* Nejst pred vychodom, ani po zapade sInka (v zime mdzeme prizmurit
oko, ale idealne aspon 2-3 hodiny pred spanim)
« Je ddlezité jest pravidelne a za pritomnosti hladu

Pre istotu vam to eSte nakreslim:
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Takze, uz ste si dali aj vy dohromady 1 a 1? Doslovne.

Jedzte dve hlavné jedla denne. To [udskému telu staci. Nepokracujte v
neustalom zobani si nie¢oho. Ano, mnohi lekari odporucaju casté jedenie,
ale mnohi nezavisli odbornici uz tento mytus o ¢astom jedeni pocas den
vyvratili.

NavySe, ako som uz spominal, mnohi lekari, odbornici, vyzivovi
poradcovia a potravinarske spolocnosti patria do kategorie zapredanych
krys, ktoré budu pre svoj profit propagovat Cokolvek. Preto im neverte a
naucte sa pouzivat zdravy sedliacky rozum, instinkty a prirodzenu
vnutornu inteligenciu.

Naucte sa jest dve hlavné jedla denne. Netvrdim, Ze okrem toho
nemdZete jest ni€ iné. AvSak nie je to vbbec potrebné, ba navyse, pre
mnohych to bude viac na Skodu, ako na uzitok.

Ak vSak mate potrebu jest medzi jedlami, uistite sa, Ze mate v prvom rade
dostatok fyzickej aktivity a v druhom rade, konzumuijte iba nie¢o skuto¢né
malé - napr. sezdnne ovocie, zdravu mini sladkost a podobne. Pre
maximalny efekt z vdSho nového Zivotného Stylu sa vSak tomu vyhnite.

ldealny stravovaci rezim vyzera nasledovne:

Ranné jedlo - Svoje prvé jedlo konzumujte rano, medzi 8 a 10 hodinou.
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Vecerné jedlo - Svoje druhé jedlo konzumujte podvecer, medzi 16 a 18
hodinou.

Samozrejme, stravovanie dvakrat denne si vyzaduje trochu cviku. To vsak
neznamena, ze nebudete jest cely den, aj ked citite hlad. Ide o dve hlavné
jedla. Ak medzi nimi citite hlad, mozete si dat nieco lahké, pripadne pohar
dzusu, mlieka alebo ovocia. Hovori sa, ze jedno hlavné jedlo je pre
joginov, dve pre ludi, tri pre chorych a Styri pre skord smrt.

Takze priatelia, ak jete viac nez 2 hlavné jedla denne, Zial, neviem vam
pomo&ct zit na vas plny potencial.

Tajomstvo 3: Co jest

Konzumujte spravne zvolené jedlo

Charaka Samitha, jeden z najslavnejSich a najskusenejSich starovekych
lekarov, definoval jedlo nasledovne:

Jedlo je Zivotom Zivej bytosti. Stastie, hlas, vitalita, uspokojenie, sila,
inteligencia, dlhovekost - to vsetko zavisi na jedle.”

Vase telo a vedomie pozostavaju z jedla. Kazda jedna bunka vasho tela je
tvorena z jedla, ktoré ste zjedli pred 1 dnom, 1 mesiacom alebo 1 rokom.

Skuste sa nad tym zamysliet a uvedomit si to, a potom budd mozno aj
vase rozhodnutia tykajuce sa vasho stravovania omnoho inteligentnejsie.

Podme sa teraz pozriet na to, Ze...

Preco neexistuje Ziadne univerzalne stravovanie, ktoré by bolo vhodné
pre kazdého / za kazdych okolnosti?

PreCo musite jest vylu¢ne jedlo, ktoré vam chuti?
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Ako sa stravovat pestro a mat istotu, ze vasmu telu ni¢ nechyba?
Stratégia, ktora vam to pomoze zaradit do Zivota

Pravidlo 1:

Jedzte a kombinujte jednoducho

Jest jednoducho je hlavne o tom, ze v jednom jedle nekombinujete
obrovské mnozstvo zloziek. Musite si uvedomit, ze kazda zlozka nasho
jedla ma urcité vlastnosti, kvality a pésobenie na organizmus. Inymi
slovami, kazda substancia v jedle ma inu energiu, ktorou na nase telo
posobi. Alebo ak chcete, kazdu zlozku jedla travime inym spésobom.

Ak skombinujete v jedle 20 zloziek, vase telo bude zmatené, travenie sa
tak oslabi a v tele budu vznikat toxiny.

Akonahle vSak budete jest jednoducho, jedlo sa bude lepSie travit a
nastartuje sa tak aj proces spalovania.

Pravidlo 2:

Vyberajte celistvé a prirodzené potraviny

Nekonzumujte spracované potraviny, ani ziadne polotovary. Ak sa
pozriete na balenie akéhokolvek polotovaru, najdete tam desiatky
réznych ingrediencii. Nehovoriac o tom, ze vacsSina z tychto ingrediencii su
chemickeé toxiny, ktoré otravuju telo a eSte viac matu travenie.

Preto vam odporucam jest Cerstvdy, ,domacu” stravu. Ak je jedlo uvarené z
Cerstvych surovin, tak je v nom iba zopar ingrediencii - napriklad obilie,
muka, strukoviny, zelenina, ghi, korenie...

V skutocnosti, z tychto jednoduchych potravin sa daju pripravit tie
najchutnejSie a najzdravsie jedla. Nie je to tak? Staci sa pozriet na tie
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najluxusnejSie a najviac ocenované restauracie. Nepouzivaju snad na
pripravu ich delikatnych pokrmov tie najCerstvejSie a najmenej
spracovaneé suroviny?

Preto jedzte Cerstvu a prirodzenu stravu. To vas snad napoveda vas
zdravy rozum uz od nepamati. No nie?

Pravidlo 3:

Jedzte lahko v lete

V lete nejedzte tazké a mastné jedld, pretoZze mastné jedla pri
metabolizme v tele vydavaju vela energie a tepla, ¢im zvySuju bazalnu

telesnu teplotu. To nasledne spdsobi, Ze sa budete citit horuco a
neprijemne, ¢o vyvola nadmerny spanok.

KedZe v lete je traviaca sila velmi nizka, telo nedokaze stravit tazké jedl3, a
preto sa tuky usadzuju v organoch a tepnach a spdsobuju choroby.

Pravidlo 4.
Jedzte taZko v zime

Naopak v zime nejedzte [ahké jedla. V zime je vykon travenia na vrchole,

takze lahké jedla v zime mdZzu viest k problémom s prekyslenim a
plynatostou.

Pravidlo 5:

Jedzte chutne

Je potrebné si uvedomit, ze travenie zacina v Ustach. A to nielen tym, ze v
ustach sa potrava mechanicky spracovava a miesa so slinnymi enzymami,

ale tiez tym, ze pocit chuti jedla na jazyku vytvara zmyslovy vnem. Na
zaklade chuti jedla vie telo spustit produkciu prislusnych traviacich
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enzymov a zaroven prezivame bud pozitivny alebo negativny zmyslovy
vnem.

Ak je tento vnem pozitivny, tak travenie jedla bude prebiehat optimalne ci
uz na fyzickej alebo mentalnej urovni. Naopak, ak nam jedlo nechuti,
nedokazeme ho ani efektivne stravit.

Pravidlo 6:

Jedzte Cerstvo uvarené jedlo

Snazte sa jest jedlo do 3 hodin od jeho uvarenia. Vtedy jedlo dodava
najviac zivotnej energie. Po 3 hodinach uz jedlo tuto svoju potenciu zacne
stracat

Nevarte na viac dni dopredu a jedzte iba jedlo, ktoré bolo uvarené v dany
den. Nikdy nejedzte jedlo, ktoré je starSie viac dni.

Preco neviete jest zdravo a ako to zmenit hned teraz

Je skutocne tak komplikované dosiahnut optimalne stravovanie?

Vsetci ,experti” na stravovanie pravidelne omielaju dookola to, ze
vyvazeneé zloZenie vasej je zaklad. Mali by ste konzumovat dostatok Zivin,
bielkovin, vitaminov, mineralov. Je to vSak skutocne tak dblezité a
komplikované?

Nie je. Je to jeden z dalSich nonsensov. Tento ebook vam ukazal cestu a
sp6sob, ktory nie je ani zdaleka tak komplikovany, prave naopak. Ide o
nadcasove, tisicroCiami staré praktiky, overené mnou a stovkami mojich
klientov a dalSimi stovkami tisicov [udi po celom svete, ktorym ostala eSte
aspon Stipka zdravého rozumu.

Sami uz viete, Ze ak vase travenie nefunguje spravne, nezalezi na tom, ¢o
konzumujete. Pre slabé travenie je aj nektar jedom. Silné travenie dokaze

aj jed premenit na nektar. To si zapamataijte.
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Preto bez aplikovania zasad 1 a 2 nema vobec zmysel riesit zlozenie vasej
stravy.

Akonahle vSak zaCnete jest menej frekventovane a v spravny cas, 80%
uspechu budete mat za sebou. Potom uz staci vyladit len to, ¢o
konzumuijete a vkladate do svojho tela.

Nebojte sa viak... nie je to tak komplikované. Casto si ludia myslia, Ze
musia jest ,zajaciu diétu”, aby schudli a optimalizovali svoje zdravie a
vitalitu. To vSak nie je pravda.

Tiez nie je pravda, Ze potrebujete dodrziavat nejaké vSeobecne stanovené
Standardy pre konzumaciu spravneho mnozstva kalérii, makro a
mikrozivin a podobné nezmysly.

A uz vbbec nie je pravda, Ze pri zdravom stravovani budete trpiet a
nebudete schopny si ho naplno uzivat. Opak je pravdou. Akékolvek vase
oblUbené jedlo sa da Cerstvo pripravit z prirodzenych zdrojov. A urcite
bude eSte chutnejSie, nez nejaké spracované, umelé jedlo. Staci trochu
kreativity a prekonat svoju lenivost. Ak chcete uspiet, musite do toho
investovat trochu energie navysSe. Nebudte len hldpymi konzumentmi,
ktori prijmu vSetko, ¢o sa im podstrci pod nos.

No a na zaver eSte raz zopakujem... Nejde o to, kolko vyzivnych latok do
tela dodate. Ide o to, aku Cast z nich dokazete stravit, vstrebat a vyuzit! A
to ma na starosti vas traviaci ohen AGNI. Preto dbajte na to, aby ste ho
udrziavali v optimalnej kondicii. ,On” vam to potom oplati pevnym
zdravim, optimalnou kondiciou, ziariacou vitalitou a bystrym intelektom.
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Ako to zaviest do praxe

Je sice pekné rozpravat o tom, Co je doleZité spravit, no zaviest tieto kroky
do praxe moze byt o nieCo komplikovanejsie. Preto vam teraz poviem
presny postup, ako to mbzete UspesSne spravit.

1.

Zamyslite sa nad tym, na om ste a stanovte si realne ciele. Ste
schopni dodrziavat vSetky kroky hned? Chodte do toho. Alebo sa
radsSej pustite len do jedného a postupne budete pridavat dalSie?
VSetko to musi byt pre vas hlavne jednoduché a prirodzené -
zosynchronizované s vasim telom. Ak budete pocas toho ¢o i len na
chvilu vnutorne nespokojny, rychlo zlyhate. Zacnite dodrziavat aspon
jeden z danych ritualov (idealne vSetky naraz - nie su az tak narocne,
ale pritom zivotne ddlezité; navyse drviva vacsina toho sa da zhrnut
do jedného jediného kroku - Jedzte 2x denne).

Ak berieme do Uvahy biorytmus tela a to, Ze travenie hlavného jedla
trva 8 hodin, vychadza nam, ze ¢lovek by mal jest 2x denne. Idealne
rano, po vychode sinka a vecer pred jeho zapadom.

Zacnite pridavat do vasho jedalnicka viac kvalitnych a prirodzenych
surovin. VynaloZte potrebné Usilie a investujte viac do kvalitnej stravy.
Nejedzte Ziadne polotovary. Idealne si varte jedlo doma.
NajddlezitejSie je, aby ste sa stravovali takym jedlam, ktoré milujete.
Nikdy, ale nikdy nejedzte nieco, o vdm nechuti!

Travenie sa zacne zlepSovat a vase telo si bude automaticky pytat
menej jedla. Takze redukovanie mnozstva jedla, ktoré konzumujete,
pride prirodzene.

Nikdy sa do ni¢oho nendutte. Je lepSie spravit kazdy den jeden ,slimaci
krok” vpred, nez spravit jeden rychly obri krok vpred a neskér dalSich
desat naspat.

Naucte sa naslichat svojmu telu. Verte mi. So zlepSovanim travenia sa

zlepsi aj vasa bunkova inteligencia a instinkty. Inymi slovami, nielenze
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budu vase tuzby viac zosynchronizované so skuto¢nymi potrebami
vasho tela, ale zaroven ich budete schopny lepSie vnimat.

Neprehanaijte to s vodou! Propaganda v nas zakorenila myslienku, ze
je potrebné vela pit. Uvedomte si vSak, Ze voda sa tiez musi stravit a jej
nadmerna konzumacia poskodzuje nase travenie. Spravna hydratacia
idu ruka v ruke s dobrym travenim. Preto opat, poCuvajte prirodzené
potreby vasho tela a pite len vtedy, ked ste skuto¢ne smadny - vase
telo vie najlepsSie. Navyse, zalezi od okolnosti - rocné obdobie, pocasie,
aktivita... Jeden denn mézeme mat potrebu vypit liter a pol tekutin a iny
den nemusime mat Ziadnu potrebu chut. InStinkty priatelia a
prirodzena inteligencia. Vase telo vie najlepsie.
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Aké zmeny mozete ocakavat

Vdaka tymto ritudlom si uz po par dnoch vSimnete obrovsky pocit lahkosti
vo vasom ,bruchu”. Priemerny clovek nosi vo svojom traviacom trkate az
5-15kg nestravenych toxinov. Vdaka tomu, Ze si zlepSite travenie a budete
nasledovat tieto zasady, date vaSmu telu priestor sa zbavit vacsiny tohto
toxického odpadu uz za par dni. A to vobec neprehanam!

Daldou vyraznou zmenou bude to, Ze ak méate par (alebo mnoZstvo) kil
navyse, vase telo ich zacne velmi rychlo spalovat. Je preto mozné, ze za
prvy tyzden schudnete kludne 5 kilogramov. AvSak aj napriek tomu, Ze
takéto pripady medzi klientmi mam, negarantujem vam tento Ubytok
hmotnosti. Zalezi to od mnohych faktorov a hlavne od vasho odhodlania.

Vdaka tomu, Ze sa zaCnete zbavovat toxinov, sa vase telesné kanaly a
tkaniva zacnu precistovat. Neocisti sa len vas traviaci trakt, ale tiez lymfa,
krv, cievy, dychacia sustava, pecen a kazdy dalSi organ a tkanivo v tele.

Vdaka tomu zacne vaSe telo fungovat omnoho efektivnejSie. Z menej jedla
dokazu vase tkaniva vytazit viac zivin. Vdaka lepSiemu traveniu sa tiez
nastartuje velmi vyrazne spalovanie. Nielenze sa stary tuk a toxiny pomaly
doslova ,roztavia“, ale zaroven uz nebude prilezitost pre vznik novych
toxickych substancii. Takto dokazete schudnut na vahe rychlo a zaroven si
ju udrzat dlhodobo.

NajprekvapivejSim prinosom dodrziavania tychto ritualov bude pre vas
zmena vasho mentalneho stavu, vnutorného pocitu pohody a sviezosti
tela a mysle. Sami budete vnimat, ze zrazu mate vacsSiu pevnu volu, viac
rozumiete vaSmu telu, mate nad nim vacsiu kontrolu, ale hlavne, citite sa
v nhom skvele. Citit sa vzdy dobre vo svojom tele je najvacsim stastim
Cloveka.

TakZe skuste si sami seba predstavit, ako sa pozerate do zrkadla a vidite v
nom Cloveka, ktory je vysmiaty, vyzaruje z neho entuziazmus a energia,
ale hlavne, kone¢ne moze byt so svojim telom maximalne spokojny.
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Nielenze vyzerate skvelo, ale zaroven ste v top mentalnej a fyzickej
kondicil.

Predstavte si, aké to je citit sa vo svojom tele o0 10 alebo dokonca i 20
rokov mladsie. Stal by ten pocit mladosti za to? Stalo by za to, ak by ste
neboli vo svojom tele paralyzovany prebyto¢nym tukom, otupeny
zahmlenym myslenim a otraveny jedovatymi toxinmi? Co myslite, stoji za
to porazit svoju lenivost a zacat zit skutocne aktivnym spdsobom Zivota?

Nemyslite, Ze teraz mate najjednoduchsi, najrealnejsi postup, ktory je
dlhodobo udrzatelny?

Ak to dokazete, budete sami seba milovat a mna bude hriat na srdci pocit,
Ze moja praca stala za to. Ak to vSak nedokazete, ak nedokazete zacat s
tymto jednoduchym systémom a uspeSne ho nasledovat, zlyhate sami
pred sebou a budete sa citit ako ¢lovek, ktorému uz nie je pomoci.

Bez ohladu na vaSe predchadzajuce prehry a zlyhania, myslite, Ze by stalo
za to to este raz skusit a dat do toho maximum?

Ja vravim, Ze ano, stoji! Suhlasite?

Tak sa pustte do toho eSte dnes! Pripravte si jednoduchy a skromny plan
a zamyslite sa nad tym, ako bude vyzerat vas zajtrajSi den. Den vasho
nového zivotného Stylu.

Som vdacny, ze som vam mohol posluzit a dafam, ze mi to Coskoro
oplatite vasimi pozitivnymi skisenostami.

Dakujem za vasu déveru.

S pozdravom, 01/( -

Mark Kerul
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PS: Ak by ste ma radi kontaktovali s akymikolvek otazkami alebo by ste mi
chceli napisat o vasich uspechoch a pozitivhych skidsenostiach, napiste mi
email na podpora@rasayanauniversity.sk - rad si vypocujem vasu spatnu
vazbu, myslienky alebo vasu recenziu.
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