Jezte 2x denne

Dumysliny dietni systém pro vas
aktivni zivotni styl
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Uvod

Ve

Jidlo a traveni jsou kazdodenni ¢innosti, které nas nejen udrzuji pri
zivote, ale mohou nam i velmi vyznamne zlepsit zivot. A kdyz fikam
"velmi vyrazne", myslim tim, ze nenajdete Ucinnéjsi a jednodussi

zpUsob, jak si vybudovat optimalni fyzickou a dusevni kondici, nez

prostrednictvim svého spokojeného bricha.

Proto se v této knize dozvite, jak spravne upravit své stravovaci
navyky, aby vase traveni fungovalo bezchybnée a abyste byli pIni

energie, nadseni a motivace k aktivnimu zivotnimu stylu.

Ukazu vam, jak pomoci 2X nastartovat travici ohen ve vasem téle,

ktery pak mize proménit vase télo i mysl.

Dam vam spoustu praktickych tipd, jak sprdvnou stravou nastartovat
svlj metabolismus, aby vase travici pec v bfiSe fungovala tak dobre,
ze dokaze stravit kazdé jidlo, spalit skodlivé toxiny a premenit veskery

prebytecny tuk na energii.

Zdravy travici systém je jiz tisice let oznacovan za zakladni kamen
dobré kondice. Dnes mizeme na zakladé vyzkumu konecné potvrdit,

ze je to svata pravda. Dost reci, pojdme rovnou na vec!



Proc ctete poklad

Opravdu kvalitni strava vdm mUze zajistit dobrou kvalitu zivota. Vase
telo se sklada z potravin, které jite. Vase mysl a vedomi se skladaji ze

stejné potravy, kterou vkladate do ust.

Pokud tedy chcete udélat velky krok v kvalité svého zivota, méli byste

zacit resit své stravovaci navyky. Protoze prave tam to vSechno

s
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zacin

Kazda nemoc zacina na vasem talifi a konci ve vasem brise. Jezte tak,
aby kuchyné byla vasi jedinou klinikou a jidlo vasim nejsilnéjsim

lékem.

Pokud se vam tedy podari objevit systém stravovani, ktery je

dlouhodobé udrzitelny a hlavné vam prinasi stésti, mate vyhrano.

A mam pro vas dobrou zpravu. Prave jste ho objevili.

Systém 2X vam pomUze rapidné zvysit hladinu energie a nadsSeni, coz
se projevi ve vSech oblastech vaseho zivota. Ve vasi praci,

rodicovstvi, lasce, aktivnim zivotnim stylu...

Ale co je nejdllezitéjsi, diky systému 2X to zvladnete sami:



Dodejte telu dostatek vyzivy, abyste vyrazné zvysili svou vitalitu,

silu a zlepsili regeneracni a omlazovaci procesy.

Ziskejte vice zivin z mensiho mnozstvi potravin

Vychutnejte si jidlo vice nez kdy drive

Budte v Zivoté Stastni, pIni eldnu a chuti do aktivniho Zivotniho stylu

Predchazejte, ale také se zbavte jakychkoli zdravotnich problémd



Nejste to, co jite!

Co kdybych vam rekl, ze nejste to, co jite?

s

Dnes je rozSitena hypotéza, ktera rika, ze kdyz budete jist zdrave,

budete zdravi a naopak. Je to pravda?

Jak jsem jiz naznacil, neni. Je to jen omezeny pohled lidi, kteri
zdaleka nevédi, jak lidskeé telo funguje. Ve skutecnosti neni zdaleka

tak dUlezZité, co jime, jak si vétSina mysii.

Tim samozrejme nechci fict, ze kvalita energie, kterou do svého tela
vkladdme, neni vlibec dllezitd. Naopak. Ale je to jen 20 % Uspéchu.

Co tedy tvori zbylych 80 %7?

Jidlo samo o sobé je jen kus hmoty, ktera nema pro nase teélo zadny
energeticky pfinos. Podobné jako palivo v podobé dreva, které vas

vsak samo o sobé nezahreje.

Klicem k Uspéchu, bez kterého to nikdy nepUjde, je (travici) ohen. Ten
ma na starosti premeénu veci, tedy premenu paliva v energii. Pokud
ohen nehori, je Uplné jedno, jakym palivem ho krmime. Ale naopak,

pokud ohen prfimérené hofi, mlze spalit témer cokoli.
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Proc se kli¢ ke zdravi skryva v
brise?

V brise se nachazi travici energie, ktera ma na starosti traveni (na
fyzické i dusevni urovni). Tato energie je prastarym klicem k mladi,
energii, sile a pevnému zdravi. Po tisice let se tato doslova magicka

energie oznacovala jako AGNI.

Agni je nas vnitini transformacni ohen (jinymi slovy travici kyseliny,
enzymy, soli a dalsi travici stavy), ktery transformuje (pfeménuje)
surovou formu energie - potravu na formu energie, kterou je nase telo

schopno vyuzit.

Zjednoduseneé feceno, pro Spatné fungujici agni je i Iék jedem, ale
silné agni dokaze i jed proménit v Iék. (Podobné jako kdyz mate silny
ohen v kotli, ktery spali témér cokoli - drfevo, plast, dokonce i roztavi

zelezo).

Pokud tedy mate slabé agni, nezalezi pfilis na tom, co jite. Témer
kazda potravina pro vas bude jedem, protoze ji vase telo nedokaze

adekvatné zpracovat a vyuzit.



Jak funguje nase traveni - 3
zakladni funkce

Agni ndm umoznuje travit potravu, asimilovat ji a pomaha nam vyloucit

jeji zbytky.

1. Traveni

Tam to vSechno zacina. Potraviny jsou surovou formou energie.

Chceme-li z ni mit n€jaky uzitek, musime ji nejprve stravit.

To se déje predevsim v nasem zaludku, kde se potrava preménuje na
tzv. chymus. Natravena potrava je potrava, ktera jiz byla stravena a

bude nas dale vyzivovat.

V pfipadée spatného traveni je vSak tato travici hmota toxicka, tézka,
lepkava, ucpava kanaly a zplsobuje rychly pokles fyzické a dusevni

kondice.

VsSe zalezi na kvalité tohoto chymu. Nejde jen o samotnou potravu.
Jde o to, zda je zdrava, nebo ne. Jde predevsim o nasi travici
kapacitu a o to, zda dokazeme potravu spravne zpracovat a premenit

ji na kvalitni chymus, ktery bude nase telo dale vyzivovat.



Traveni a jeho produkce je prvni funkci agni.

2. Asimilace

Hruba energie potravy se tak diky agni meni na energii, kterou nase

télo dokaze rozpoznat - chymus / travici energii.

Proces premeény jeste neni u konce a nase agni ma pred sebou jesté
spoustu prace. Travici hmota se totiz musi ve fazi asimilace premenit

na dimyslnou Zivou tkan, z niz se sklada nase télo.

A to je druha hlavni funkce agni. Pomaha vyzivovat nase t€lo a

budovat nové, lepsi a silnéjsi tkane.

Caraka, nejslavnéjsi starovéky ajurvédsky lékat, Fek:

"Znicené agni vede k nespravnému fungovani tkani, které nasledne

produkuji toxiny v travicim traktu, a to vede ke spatné syntéze tkani."

Zni to slozite, ale ja to zjednodusim. Predstavte si svou tkan jako
ovoce a agnijako slunce. Stejnée jako slunecni ohen prispiva ke zrani

ovoce, tak i nas vnitrni ohen prispiva ke zrani a syntéze tkani.

V nasem téle je sedm tkani a existuje mezi nimi urcita posloupnost. To

znamena, ze kazda nasledujici tkan vznika z té predchozi.



Podobne jako pfi konzumaci mléka. Z mléka vyrobite maslo, které
obsahuje to nejlepsi z mléka, jeho esenci. Z masla dale vyrobite ghi,

které je esenci masla.

Kdyz se naSe télo tvorilo v matciné brise, jako prvni se vytvorila
lymfaticka tkan a s tvorbou lymfatické tkané se vytvorila i prvni vrstva
kGze. Z lymfy ndsledné vznika krev. Z krve svaly, ze svall tukova tkan
a z ni nervova tkan. No, a na konci tohoto procesu je reprodukcni

tkan, jakozto nejpokrocilejsi tkan.

Ke vzniku nového zivota staci jedina spermie a jediné vajicko. Takovy

potencial energie se skryva v této tkani.

Uz chapete, ze traveni neprobiha jen v "nasem brise"?

A je to jesté zajimavejsi, pockejte si.

Traveni na Urovni tkani je jako zrani. Nezralé tkané vam nezajisti
optimalni kondici - ani fyzickou, ani psychickou. Mozna tam jsou, ale v

praxi jsou pro vas jen zbytecnou zatézi.

Verili byste mi, kdybych vam fekl, ze dnes vyuzivate mozna 10 %
potencidlu svého téla a jesté méne potencialu své mysli, a to vse jen

proto, ze nemate dostatecné vyvinuté tkane?
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Nebojte se, spolecné to dotdhneme do vyssich Cisel. Chce to jen

trochu odhodlani. Mate ho?



3. Vylucovani

Agni neni hlavnim koordinatorem vylucovani, ale velmi silneé ho
podporuje. Pomaha nejen pfi vyluc¢ovani nestrdvenych zbytk( potravy

a tvorbé stolice, ale také pfi vyluc¢ovani toxinl z téla.

Pokud je agni silnd, mnohdy neni ani co vyluCovat. Protoze stejné
jako silny ohen vsechno spali a zanecha za sebou jen trochu popela,
silné agni v naSem téle také proméni vsechno skodlivé v nasem tele v

popel.

V praxi to znamena, Ze je nejdilezitéjsim klicem ke zdravi! Je tomu
tak proto, ze KAZDY zdravotni problém vznikd nahromadé&nim

riznych druht toxind v téle. At uz télesnych, nebo dusevnich.

Hlavnim nepfitelem téchto toxinl je vSak agni. Neni mozné, aby
jakakoli toxicka latka prosla branami naseho traviciho ohné.
Maximalne tak jeji popel, ktery je jiz zcela neSkodny a pripraveny k

vylouceni.

Je vam to jasnéjsi? Pokud mate nejaké dotazy, napiste mi na

podpora@rasayanauniversity.sk. Tuto ¢ast jsem chtél projit jen kratce,
protoze mym zamérem bylo poskytnout vam v této e-knize predevsim
konkrétni praktické strategie. Pokud tomu chcete porozumét hloubéji,

nevahejte me kontaktovat. Mohu vam s tim pomoci.



Travici energie jako koordinator
vSech procestl v nasem téle.

V téle existuje 42 druht agni - travicich ohnd. V travicim traktu se
travici energie agni projevuje jako produkce kyseliny chlorovodikové
v zaludku (jathara agni), produkce zluCovych kyselin v jatrech (bhuta
agni) a produkce pankreatickych enzymu, které travi cukr a vodu
(kloma agni). Stejna travici energie agni reguluje ¢innost stitné zlazy

(jatra agni) a metabolickou preménu a zrani tkani (dhatu agni).

Dokonce i v kazdé bunce existuje specifické agni, které pomaha pfi

preméné DNA.

Na jemné&jsi Urovni nasich 5 smysl{, zndmé také jako brana naseho
vnimani, pomaha agni transformovat smyslové vjemy do poznani a

zkusSenosti.

Metabolicka draha agni zacina v nasem bfise a konci v nasich

bunkach, DNA a védomi.

To vSe zni dost slozite, ale kdyz to zjednodusime, se slabym agni
nikdy nebudete mit dostatecnou kapacitu k preméeénée potravy na

energii.



Jinymi slovy, agni premeénuje hrubou fyzickou energii na jemnejsi
formy energie, které jsou nezbytné k tomu, aby nase télo vyzarovalo
vitalitu, silu a dokazalo se zbavovat toxin(. Zaroven ndm umoznuje
udrzovat bystrou a produktivni mysl. Aby to vSe spravne fungovalo,
vyuzivé nase agni jako palivo potravu. Cim lepsi palivo, tim lepsi ohen

a tim vice energie.

Chapete po této prvni casti Iépe, co je pro spravné fungovani naseho

téla a mysli skutec¢né dualezité?

Vite nyni, na co se musite zamerit, abyste své stravovani OPRAVDU

vyladili?

Probrali jsme, jak dUlezité je traveni a Ze je dokonce dulezitéjsi nez

kvalita nasi stravy.

Nyni vas pravdépodobneé zajima, jak udrzet sv(j travici ohen silny. Ale

no tak, podivejte se na obalku této elektronické knihy. Uz to vite.

Dobre, ale asi vas zajima, proc tomu tak je.



5 000 let stary dumysiny
stravovaci system

Dveé jidla denne je prastary stravovaci koncept, jehoz prvni zminky Ize
nalézt v ajurvede, pét tisic let staré "vede o zivote" Takto se lidé

stravuji jiz desitky tisic let a udrzuji si pevné zdravi a vyrovnanou mysil.

Tato "dieta" (budu pouzivat toto slovo, ale nechci, abyste ho chapali

jako néco spojeného s nepohodlim a odfikanim; brzy uvidite, ze opak

je pravdou) vam pomUze prozit Stastnéjsi, zdravejsi a delsi Zivot.

Co je to dieta
Prinasi stesti a spokojenost

Vas dokonaly jidelnicek, ktery
byste za nic na svete nemenili

Dlouhodobé udrzitelny zivotni
sty

Obsahuje univerzalni ZASADY,
které plati pro kazdého.

Univerzalni principy aplikované
na konkrétni osobu vytvareji
individualni rezim.

Co neni dieta

nestésti a vyzaduje
i

Jist nudné a nechutné jidlo
Sezonni zélezitost

Obsahuje univerzalni REZIM,
ktery nemuze vyhovovat
kazdému.

Univerzalni rezim aplikovany na
konkrétni osobu vytvari zmatek.



Prestoze neexistuje univerzalni dieta, existuje nekolik univerzalnich
zasad, které plati pro vSechny. Nejdilezit&jsi z nich je 2X. Kazdy by ji
meél pouzivat, protoze je v souladu s prirozenym biorytmem naseho

téla.

Pokud tedy chcete dosdhnout svych zdravotnich a stravovacich cil(l
nebo prosté jen chcete Zit Stastngji a zdraveéji po cely svij dlouhy

Zivot, je pro vas studium téchto zasad nutnosti.

Zvlaste v dnesni dobé, kdy je kolem stravovani tolik chaosu a
neznalosti. Z vliastni dlouholeté zkuSenosti, at uz z toho, co jsem
vyzkousel na sobé, nebo z toho, co vyzkouseli moji klienti, vdm mohu
s jistotou fici, ze 95 % znalosti o vyzive, které néds uci rlzni odbornici,

jsou naprosté nesmysly.



Koncept stravy nasich predku

Podle ajurvédy (vice nez 5000 let stara veda o zivote, ajus - zivot,
véda - poznani) jsou nespravné stravovaci navyky pricinou témer
vsech nemoci. Témer kazda nemoc zacina na talifi a konci v bfise.
Proto at je kuchyné vasi jedinou klinikou a jidlo vasim nejmocnéjsim

lékem.

Pokud konzumujete nezdravé potraviny, prejidate se nebo mate

Spatné traveni, v takovém pripadée se ve vasem tele vytvareji toxiny.

Tyto toxiny se v ajurvédé nazyvaji ama. Podle ajurvédy je Spatné
stravené jidlo zakladni pricinou vsech nemoci. Ama je prirozené
lepkava a tézka latka. Hromadi se v téle, ulpiva na rliznych télesnych

kanalech, a tim blokuje tok energie.

V dlsledku toho vznikaji rizné zdravotni problémy, které se zpocatku
projevuji hlavné v travicim traktu, ale nakonec se rozsiri do vSech

télesnych kandld a tkani.

Kazdy mame v téle néjaké slabé misto (organ oslabeny minulou
nemoci, davno zlomenou nohu apod.). Tato ama je natolik zakerna, ze
si najde prave toto slabé misto v nasem téle, kde se zacne hromadit a

zpUsobi onemocnéni daného organu nebo tkané.



Pokud si napfiklad najde slabé misto ve zlu¢niku, za¢ne zpUsobovat
tvorbu zluc¢ovych kament. Pokud najde slabé misto v plicich, za¢ne
zpUsobovat onemocnéni dychaciho systému. Pokud najde slabé
misto v ledvindch, mize zplsobit onemocnéni ledvin nebo tvorbu

ledvinovych kamen(.

Proto je v prvni radé nutné odstranit z téla jiz nahromadéné toxiny

(ama).

Nasledne je treba zabranit jejich dalsi tvorbé a vzniku.

Dodrzovanim téchto univerzalnich zdsad mizete predchazet vzniku

nemoci a zaroven se navzdy zbavit téch, které se jiz projevily.



8 univerzalnich stravovacich zasad

Prehled:

1. Nepotlacujte hlad.

2. Jezte 2x denne.

3. Neprejidejte se.

4. Jezte potraviny v jejich prirozené podobé.

5. Jezte jidlo do 48 minut po uvareni. Neskladujte potraviny déle

nez 3 hodiny.
6. Jezte jidlo uvarené doma.
/. Jezte jidlo s klidnou mysili.

8. Pravidla pro piti vody.

1. Nepotlacuijte hlad

Nikdy nepotlacujte hlad. Pokud tak ucinite, mizZete mit nasledujici
problémy:
e Bolestitéela

e /trata zajmu o jidlo

e Ztrata chuti k jidlu



e Oslabenitraveni
o VycCerpani

e Lenost

e Oslabeni zraku
o Ubytek tkanf

o Ubytek sily

To jsou jen nékteré z problém(, které se mohou vyskytnout. Méjte na
pameéti, ze pokud potlacujete hlad a nedodavate palivo svému
travicimu ohni, kdyz to pfirozené vyzaduje, ohrozujete své celkové

zdravi.

Jezte, kdykoli pocitite hlad

Jakmile je vase jidlo fadné straveno a vstrebano, budete mit potrebu
znovu doplnit ziviny. Vase télo vam samo rfekne, kdy potrebuje jist.

Pokud budete citit potrebu jist, vase bricho si o to fekne samo.

Jezte tedy vzdy, kdyz pocitite skute¢nou chut k jidlu. Jezte, kdykoli si
0 to vase bricho fekne. Neposlouchejte svij jazyk. Nejezte jen kvdli

chuti. Samoziejmeé jezte chutna jidla, ale jen kdyz citite hlad a chut.

Zlatym pravidlem zdraveho stravovani a budovani pevného zdravi je

jist pouze tehdy, kdyz mate hlad. Zaroven pijte vodu, jen kdyz mate



Ve

zizen. Vidite, jak je nase télo inteligentni? Pokud neco potrebuje,
rekne si o to. Trénujte svou schopnost vnimat jeho potreby a sami

uvidite, ze Casem budete jeho reci dokonale rozumét.

o Pokud mate zizen, nejezte. Pak byste méli pit vodu.

o Pokud mate hlad, nepijte vodu. Pak byste méli jist.

Vyhody jidla pouze v pripadé hladu

Pokud budete jist pouze v pfipadé hladu, bude to mit na vase télo a

s Ve

mysl nasledujici ucinky:

e Zvyseny pocit radosti a nadseni
e \Vetsifyzicka a dusevni sila

o Vynikajici pamet

e Dlouhovékost

e vytrvalost a odolnost

o Pevnd a zariva plet

e Silna imunita

e Vitalita

° Plivab



Rozdil mezi skutecnou a falesnou chuti k jidlu

Co je skutecna chut k jidlu a co je nekontrolovana touha po jidle? Zde

jsou rozdily:

Skutecny hlad

Vas zaludek potrebuje jidlo. Je

prazdny, protoze jste nekolik hodin
(obvykle 6-10 hodin) nejedli hlavni

jidlo.
Nikdy se neprejete.

Jite pro zivot.

Pokud se citite pini, prestante jist.

| po jidle mate pocit lehkosti v
brise.

Jakékoli jednoduché jidlo vam
nesmirné chutna.

vvvvvv

Falesny hlad
Jazyk vyzaduije jidlo, i kdyz je
zaludek plny a spokojeny.

Témer neustale se precpate
jidlem.

Zijete pro jidlo.

Pokracujete v jidle bez ohledu
na to, zda je vas zaludek piny,
nebo ne.

Po jidle (a zpravidla neustale)
citite tihu v zaludku.

Nejste spokojeni s zadnym

jidlem, a proto mate tendenci
jidlo prilis korenit, solit,

ochutnavat a spekulovat...

pfipadé hladu. Proto se vyhnéte jidlu, pokud necitite zadny hlad.

Privodni znaky spravné straveného predchoziho jidla



e Spravné vylucovani stolice a moci. Bez vyprazdnéni

predchoziho jidla byste jiz neméli jist.

« Cistd grgy. Ne grgy, které maji ptichut kyseliny v zaludku nebo

predchoziho jidla, které jste konzumovali.
e Pocit lehkosti v téle.
o Pocit chuti k jidlu a zizné/hladu.
e Pocit lehkosti v srdci, na hrudi a v brise.

e Pocit zvySeného traviciho ohné a vase bricho se dozaduje

dalsiho jidla.

e Bystré smysly a jasna mysl.

2. Jezte 2x denne

Kolikrat bychom meli idealne jist? Presné tak, o tom je prece tato
kniha. Principu 2x se budeme vénovat podrobnéji hned poté, co

probereme tyto obecné zasady stravovani.
Prozatim tedy jen velmi strucné.

Ajurvéda hovofi o dvou hlavnich jidlech denné, ktera byla

zdkladem stravy nasich pfedk - snidani a veceri.

Tato hlavni jidla mohou byt dale dopinéna prilohami v zavislosti na

vasich individualnich potrebach. O tom si povime trochu vice pozdéeji.



Princip 2x je nejen nejlepsim krokem, ktery mizete pro své zdravi
udélat, ale je také nesmirne prakticky a jednoduchy. Uz zadné

komplikovani vaseho jidelnickul!

Prestavka mezi dvéma jidly

Minimalni 6 hodin
prestavka
Maximalni 10 hodin
prestavka

Je dllezité dodat, ze vecernijidlo je mozné jist v pravidelnou dobu, i
kdyz ranni jidlo nebylo zcela straveno. Nikdy vsak nejezte rannijidlo,
pokud vcCerejsi vecCere jesté nebyla stravena, protoze kapacita traveni

se béhem noci snizuje.

Vecernijidlo se tedy v noci travi hlife nez to ranni, které ndm dodava

energii k dalsSimu pohybu béhem dne.

Tri hodiny po vychodu slunce se travici kapacita automaticky zvysuje.

Zaroven se vyrazné snizuje po zapadu slunce.

Pokud se tedy rano néjakou dobu postite (na zacatku mizete az do
10:00), pomUze vam to vybudovat si velmi dobré traveni. Dllezité je
jist rdno jen tehdy, kdyz pocitite chut k jidlu, a hlavné, a to si

pamatujte, az poté, co vykonate velkou potrebul!



3. Neprejidejte se

Vzdy nechte 1/4 zaludku prazdnou. Vyvarujte se prejidani. Po jidle
byste neméli pocitovat zadnou tihu v briSe. Jezte vSak dostatecné

velké porce, abyste ukojili svij hlad.

Je dlleZité nechat si v Zaludku trochu prazdného mista. Vytvofite tak
prostor pro traveni - produkci travicich kyselin, promichani potravy v

zaludku, lepsi peristaltiku...
Priznaky zdravého stravovani

1. Pokud mate zdravé stravovaci navyky, citite se svézi a pini vitality.
Naopak nezdravé stravovaci ndvyky zpUsobuiji, ze se citite

neklidni, tézci a nepohodini

2. Stale citite lehkost v brise, i kdyz jste prave jedli. Po jidle

nepocitujete Zzadny pocit plnosti a tihy v bfise.

3. 'V brise citite pohodli.

4. Jezte potraviny v jejich prirozené podobe

Snazte se vybirat potraviny, které jsou pfipraveny z potravin v jejich

prirozené podobé. Tedy v podobe, v jaké je najdete v prirodé.



e Privybéru potravin se fidte kvalitou, nikoliv kvantitou.

o Potraviny by mely byt stavnaté a ne pfilis tu¢né, aby se lépe

vstrebavaly.

o Vyhybejte se prilis suchym potravinam (susenky, chléb, syrova

zelenina).

o Maeéli byste varit lehka a prijemnée ochucena jidla

Vyvazena strava

Ajurvédska strava neznamené jist pouze ryzi, vafenou zeleninu nebo
salaty. Viibec ne. Ridi se specifickymi zdsadami, které Ize aplikovat na

jakoukoli kuchyni (bez vyjimky).

Staci dodrzovat urcité zdsady a kazdé jidlo mUzete promeénit ve

zdravejsi a chutnéjsi variantu.

Méjte na pameti, ze kazde jidlo, na které jste si zvykKli, Ize pripravit z
lepSich a zdravejSich surovin. Gulas, hranolky, smazené jidlo, Szeged
nebo cokolijiného... Staci byt jen trochu kreativni a naucit se spravne

pouzivat rizné potraviny v kuchyni.

Ajurvéda rozezndva 6 chuti. Prévé na zékladé téchto chuti se uréuje
pestrost vasi stravy. Kazda z chuti by méla byt v jidle obsazena v
urcité mite, podle individudlnich genetickych pozadavk(. Jednotlivé

chutée hraji svou roli pri vyziveé naseho téla.



Chut

Sladka
chut

Slana
chut
Kysela
chut

Svirava
chut

Potraviny

Ovoce, obiloviny, mléko,
maslo, ghi, kokosova
voda, mandle, cuketa,
hokkaido, sladké
brambory, sladka voda,
med, cukr (nemyslim ten
bily jed).

Kamennad sdl

Citrusy, jogurt, podmasli,
paradajky

Pippali, zazvor, Cerny
pepf

Kurkuma, Spenat,
Cekanka

Granatoveé jablko,
lusténiny

Biologicky ucinek chuti
Vyziva, regenerace, sila,
omlazeni, sexualni energie,
rast tkani.

Hydratace, tvorba slin, chut k
jidlu, chut k jidlu, travent

Metabolismus, tvorba slin,
chut k jidlu, krevni obéh,
srdce

traveni, chut k jidlu,
metabolismus, spalovani,
detoxikace

traveni, detoxikace,
dezinfekce, proti parazitim

Hojeni ran, defekace

Téchto sest chuti by mélo byt soucasti kazdého jidla, pokud chcete,

aby vase telo dostalo vSe, co potrebuje, a vy jste byli zcela spokojeni.

Sladka chut je zakladem stravy, protoze dodava dlouhoveékost a

omlazuje télo. To znamena predevsim obiloviny, ale také vyzivna

zelenina, ovoce, mléko a jogurt.



To by mél byt zdklad vaseho jidelni¢ku, ktery mizete obohatit o
nékteré lusténiny (mungo, moong dal). Do kazdého jidla byste také
meli pridavat korfeni. Mlzete napfiklad pouzivat kurkumu, kmin,
koriandr, asafoetidu, skofici, kardamom, zazvor a Cerstvé bylinky, jako
je petrzel, koriandr. Kofeni doplnuje chuté, které jidlu dodavaji leécCive

vlastnosti, ale také vyzivové hodnoty.

Abyste byli skute¢né dusledni, méli byste si nechat udélat odbornou
diagnostiku, ktera urci vasi psychofyziologickou konstituci. Na jejim
zakladé pak Ize presnéji urcit, které chuté byste méli uprednostnovat
a které naopak omezovat, abyste si udrzeli psychickou a dusevni

rovnovahu.

Jezte sattvické jidla

Jidlo se podle svého vlivu na nasSi mysl a vedomi déli do tfi kategorii -

sattvické, radzasické a tamasické.

9. Jidla SATVIC jsou obecné Stavnata, chutna, ekologicka, Cerstve

uvarena a lehce stravitelna.

10. RAJASIC jidla jsou prilis korenéna a presolenad, konzervovana

jidla, vejce, kofein...

11. TAMASIC potraviny jsou staré zbytky z predchoziho dne, mrazené

a fermentované potraviny, maso.



Abyste zili zdraveji, meli byste do sveho jidelnicku zaradit vice

sattvickych potravin.

5. Jidlo snéezte do 48 minut po uvareni

Ajurvéda doporucuje snist jidlo do 48 minut po jeho uvatent.
Maximalni doba skladovani potravin by vSak v zadném pripadé
nemela presahnout 3 hodiny. Po 3 hodinach je jiz jidlo povazovano za

zkazené, plné mnozicich se bakterii, zacina hnit a rozkladat se.

Nenechavejte potraviny v chladnicce pro dalsi prilezitost nebo na
dalsi den. Uvarte takové mnozstvi jidla, které jste vy a vase rodina

schopni spotfebovat idealné ihned nebo alespon v dany den.
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6. Jezte domaci jidlo

Jezte jidlo, které bylo idedlneé uvareno doma nebo v restauraci s
kvalitnimi surovinami (pokud o ngjaké vite, napiste mi... nebo pokud o

néjaké vim, napisu vam:-).
Nikdy nejezte zadné polotovary.

Snazte se co nejcastéji varit doma. Nezabere to mnoho casu, pokud
se to naucite delat efektivné. V praxi vam to Casto zabere dokonce
ménée Casu nez navsteva restaurace. Takze nez feknete, ze nemate

cas, kousnete se do jazyka.



Na véci, které jsou pro vas v zivoté dulezité, ¢as mate. Neni to tak?

Kvalitni jidlo by mélo patfit mezi téch nékolik dilezitych veci pro vas

zivot. Proto se snazte varit jidlo doma pro sebe a svou rodinu. Snazte

se nejist v restauracich, obchodech ani v zadnych balenych

potravinach a polotovarech.

1. Jezte jidlo s klidnou mysli

Nejezte ve spechu. V djurvéde je jidlo jako meditace nebo uctivani.

Vase mysl by méla byt klidna.
|dedlni je sedét na podlozce na zemi se zkfizenyma nohama.

Pred jidlem vyjadrete vdecnost za jidlo na talifi. Vnimejte ve své

mysli radost, klid a vdécnost.

Nez se pustite do jidla, dejte nejprve jidlo chudym, pokud o0 néj
pozadaji. Poté podavejte jidlo hostlim, jsou-li pfitomni. Potom
starsim lidem a détem. Teprve potom byste méli jist ve

spolecnosti svych blizkych.
Vzdy jezte v klidném, Cistém, tichém a prijemném prostredi.

Pri jidle odlozte stranou vsechny rusivé elementy, jako je

televize, mobilni telefon, radio, kniha...

Je dulezité byt pfi jidle maximalné pritomny. To znamen3, ze

byste se méli nad jidlem pozastavit a byt schopni ocenit chut,



vzhled, strukturu a vUni jidla. Zapojte pfi jidle vSechny smysly.

VSechny tyto ritudly pomahaji pfedchazet Alzheimerove chorobe,
depresim, Gzkostem, obavam a dalSim psychickym problémdm a

vyrazné prispivaji k vasemu dusevnimu zdravi.
Je velmi dllezité jist se svymi blizkymi.

Studie prokazaly, ze lidé, ktefi jedi jidlo se svymi rodici, détmi a prateli,

jsou v budoucnu mnohem méné nachylni k psychickym problémim.

8. Pravidla pro pitnou vodu

« Pijte, jen kdyz mate zizen.

« Nikdy nepijte hodné vody pred jidlem.
« Nikdy nepijte hodné vody s jidlem.

« Nikdy nepijte hodné vody po jidle.

- Zapomente na trend Cim vice vody, tim Iépe.

Vedci nedavno zjistili, ze nadmeérna spotreba vody je nejCastéjsi
pfi¢inou zdravotnich problémd. A je to skutec¢né pravda, vedéli to uz

davno i nasi predkové.



Zapomente proto na nepfirozenou potrebu, kterou nam vnucuji

moderni trendy. Ne, nemusite vypit litry a litry (a litry) vody za den.

Ve skutecnosti se voda, stejné jako jidlo, musi stravit. Vyzaduje
urcitou travici silu, schopnost traveni. Pokud ji budete nasilne
konzumovat ve zvySeném mnozstvi, dlouhodobé to oslabi vase

traveni a v téle se zacnou hromadit toxiny.

DalSim dlvodem je velmi jednoduchy princip. Vysvétliim vam ho na
prikladu. Pokud mate néjakeé jidlo uvarené ve vode, napriklad
zeleninu, jak dlouho vydrzi, nez zacne hnit? Asi tfi hodiny. A co jablko?

Ani to nevydrzi na vzduchu prilis dlouho.

Ale ted si predstavte, ze mate suSenku. Nebo susené ovoce. Prosté
potraviny, které neobsahuji zadnou vodu. Jejich trvanlivost je

mnohem delsi. Pro¢?

Protoze voda je darcem zivota a zivot v jakékoliv podobé se v ni
velmi rychle rozpina. Ano, dokonce i Zivot v podobé bakterii, virl a
podobné. Proto mlze byt omezeni tekutin prospésné zejména pro ty,
ktefi maji urcité zdravotni problémy. Samozrejmeée vas nenabadam,

abyste prestali pit vodu!

Opeét to vse vyzaduje odbornou diagnostiku a pochopeni vasi
genetické vybavy a problém(, abyste mohli konzumaci vody

odpovidajicim zplsobem upravit.



Obecné to ale s vodou vibec nepfehanéjte. Jednoduse pijte, kdyz
mate zizen, abyste si udrzeli silné zazivani. Silné piti uhasi travici ohen

a rUst skodlivych mikroorganism( ve vasem téle.

Co se tycCe teploty vody, opét pijte vodu o teploté, na kterou mate

chut. Vyhnéte se vsak vode, ktera je pfilis ledova.

Princip 2X

Nacasovani jidel

Staré ajurvédske texty, které obsahuji skutecné znalosti o dosazeni

zdravi a mladi, doporucuji jist dve hlavni jidla denné:
1. Ranni jidlo - 3 hodiny po vychodu slunce.
2. Vecerni jidlo - 40 minut pred zapadem slunce.

Neékteré texty popisuji i presny Cas - zhruba 3 hodiny po vychodu a 40

minut pred zapadem slunce.

Toto nacasovani vsak neni zcela presné v zemich, kde se vychod a

zapad slunce béhem roku znacné lisi.

ldedlni je to v zemich blize rovniku.



Proto tyto Casy nemusi byt zcela presné pro vsechny zeme ve vSech

rocnich obdobich.

VétsSina autorit se shoduje na tom, ze nejdllezitéjsi dobou k jidlu je

doba, kdy pocitujete skute¢nou chut k jidlu.

Na zakladeé toho a mého vyzkumu biorytmd tela jsem zjistil, ze

nejvhodnéjsi jsou nasledujici Casy jidla:

Nacasovani Béhem dlouhych  Béhem kratkych
jidel dnu dnu

Ranni jidlo 8:00 az 9:00 9:00 az 10:00
Vecerni jidlo 17:00 az 18:00 16:00 az 17:00

To je nejvhodnéjsi doba, protoze tehdy télo produkuje nejvetsi
mnozstvi travicich stav. Tato tabulka vsak slouzi pro obecnou ilustraci
toho, co je idealni. Ja sdm se ji snazim fidit, jak jen to jde, ale nékdy to
prosté nevyjde. Nejdllezitéjsi je jist dvakrat denné v pfitomnosti

hladu.

Prestavka mezi rannim a vecernim jidlem

MUzete se tim fidit podle toho, co vdm vyhovuje, podle okolnosti a
biorytmu vasi chuti k jidlu. Chce to z vasi strany trochu

experimentovat.



Pamatujte si vsak jednu vec. Prestavka mezi rannim a vecernim jidlem

by méla byt alespon 6 hodin, ale ne vice nez 10 hodin.

Casto kladené otazky tykajici se ¢asovani jidel

Co mam délat, kdyzZ vecer nemdm chut k jidlu?
Vecerni jidlo si mlzete dat tak, jak jste si ho napldanovali. Méjte vsak

na pameti nasledujici veci:

1. Nejezte dfive nez 6 hodin po rannim (prvnim) jidle.

2. Neprejidejte se. Jezte méne a nechte alespon Y2 zaludku

prazdného.

3. Po vecernim jidle si dejte alespon 14hodinovou prestavku, nez

opét snite ranni jidlo.

To vdm pomUze |épe stravit obé jidla, kterd jste sneédli béhem dne.

Pokud se budete fidit témito radami, konzumace vecerniho jidla v
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pldnovanou dobu vdm nezplsobi zadné komplikace.

Co mdm délat, kdyz pocituji chut na jidlo po snédeni hlavniho
jidla?

Neéktefi lidé pocituji chut k jidlu velmi rychle poté, co snédli své hlavni



jidlo. Obvykle se objevuje béhem prvnich 2 hodin po konzumaci

hlavniho jidla.

Po sneédenijidla se v téle zvysuje travici ohen. Podobné jako kdyz
hodite polinko do skomirajiciho ohné. Je to prirozeny cyklus, ktery

probiha v nasem téle.

Jednad se vsak o falesnou chut k jidlu. Ve skutecnosti se déje to, Ze
tento zvySeny ohen travi jidlo, které stre zkonzumoval. Neni to

skutecCny hlad.

Pokud si myslite, Ze pocitujete chut k jidlu poté, co jste snedli
dostatecné sytou porci hlavniho jidla, pak se rozhodné jedna o

falesnou chut k jidlu. Ta béhem nékolika minut sama od sebe zmizi.
Co mdam délat, kdyZ citim chut k jidlu castéji nez jindy, nejen v
dobé jidla?

Pokud se nejedna o falesny hlad, o kterém jsme hovorili v predchozi

¢asti, pak si mlzete nékteré z téchto potravin dat s odstupem

alespon 2 hodin od hlavniho jidla.

1. Ovoce

2. Stavnatd syrova zelenina, jako jsou okurky nebo rajé¢ata.

3. Cerstva zeleninova $tava



4. Kokosova voda

5. Ovocna stava

Tato jidla jsou lehce stravitelna, plna zivin a vhodna pro kazdého
Pozor vSak na ovocné stavy. Nektefi lidé s nim musi byt opatrni,

obvykle ti, ktefi nesportuiji.

Co rikaji studie o principu 2X?

Studie prokazaly, ze Casté stravovani zplsobuje inzulinovou rezistenci
a u lidi, ktefri Casto jedi, se objevuje cukrovka a dalsi poklesy kvality
zivotniho stylu. Lidé, ktefi jedi 2x denné&, nemaji v téle inzulinovou

rezistenci.

Dalsi studie ukazala také nasledujici. Studie zjistila, ze béhem spanku
klesa produkce travicich kyselin. Spanek pfimo souvisi s nizkou
sekreci kyselin v zaludku. Ranni prochazka je naopak spojena se

zvySenim travicich kyselin.

Veétsina lidi trpicich zaludecnim viedem ma zesilené priznaky prave
rdano a vecer. BEhem noci také pocituji rychlé zlepseni pfiznaku.

Vylucovani travicich kyselin se tedy v noci vyrazné snizuje.

Proto byste méli jist 2 hlavni jidla denné. 2 hlavni jidla denné je

prastary dietni koncept pro ziskani silného téla a mysli.



Ve starovekeé kulture bylo stravovani spojeno s ritualem zvanym
Agnihorta Yagya, ktery se provadi 2x dennée. Je to v podstate

obétovani riznych pfiznivych véci ohni.

Potvrzuje to starov&ké pismo Yoga Ratnakar. Rikd, Ze stejné jako se
Agnihotra yagya provadi dvakrat dennée, podobné by se mélo

prijimani potravy provadéet 2x denne.

Pokud se chcete dozvedeéet podrobnéji, co rikaji studie, doporucuiji
vam podivat se na tuto stranku [spaloveda.sk/2x]. Priblizné od

poloviny se na ni velmi podrobnée venuji studiim o principu 2X.

Rozhodnéte se pro idedlni nacasovani svych dvou jidel

Pokud v soucasné dobe jite 3 az 6 jidel denne, neméli byste
omezovat jidlo najednou (pokud nejste extrémneé disciplinovani), ale

radeji to udélejte postupnée. Pfedevsim naslouchejte svému telu.

1. Jezte energetickad jidla rdno, jakmile zac¢nete pocitovat skute¢nou

chut k jidlu.

2. S dalsim jidlem pockejte, az opét zacnete pocitovat skutecnou
chut k jidlu. Pokud napfiklad snite energetické jidlo v 8 hodin rano
a chut k jidlu se znovu objevi ve 14 hodin, pak by vase velerni

jidlo mélo byt ve 14 hodin.



3. Druhy den tento postup zopakuijte, ale tentokrat posunte vecerni
jidlo 0 15 minut. Tento postup opakujte kazdy den, dokud
prestavka mezi jidly nebude alespon 7 hodin. VaSe télo se zacne

velmi rychle prizplsobovat tomu, co je pro né&j nejlepsi.

4. Pokud jite vice nez 3krat denne, méli byste také postupovat
stejnym zplsobem, ale zpocatku na nékolik tydnd pocet jidel

snizit. Pak se dopracujte k tomu, ze budete jist 3x a nakonec 2x.

5. VsSe provadéjte tak, aby vam to nebylo nepfrijemné a aby vas jidlo

uspokojovalo.
Ranni jidlo

Ranni jidlo Vysoce
energicky

Ranni jidlo by mélo byt syté a vydatné. Vase télo potrebuje energii na
cely den. Proto byste méli rano jist jidla s vysokou energetickou

hodnotou.

MU(zZete si dat ovoce, celozrnné vyrobky, lusténiny, vafenou zeleninu a

jogurt.

Slozeni raného jidla



Pevna jidlo 1/2 objemu zaludku

Jidlo s vysokym 174 objemu zaludku
obsahem vody

Prazdny prostor 1/4 objemu zaludku

Pevné potraviny: celozrnné obiloviny, lusteniny, fazole, Capati, varena

zelenina, semena a orechy.

Potraviny s vysokym obsahem vody: ovoce, ovocné stavy,
zeleninové stavy, stavnata zelenina, kokosova voda, kokosové mléko,

kravské mléko, podmasili.

Prazdny prostor v zaludku: stale byste méli jist o neco méng, nez
vyzaduje vase chut k jidlu. To znamena, Ze 1/4 Zaludku by méla zUstat

prazdna.

Idedlni ranni jidlo

Méeli byste jist potraviny ve spravném slozeni a mnozstvi podle

kategorie potravin. Zde je dobry navod, jak si pfipravit ranni jidlo:

Kategorie potravin Porce (pro dospélé)
Ovoce 1az 2 kusy

Semena a orechy Néekolik namocenych mandli



Celozrnné obiloviny
Lusténiny
Varena zelenina

Jogurt / podmasli

Kategorie potravin
Ovoce
Semena a orechy

Celozrnné obiloviny

Lusténiny
Varena zelenina

Jogurt / podmasli

2 porce
1 porce
1az 2 porce

1 porce

Priklad ranniho jidla

Priklad (pro dospélého)

1 granatové jablko + 1jablko

Nekolik namocenych mandli

2 celozrnné chapatis nebo 1 chapatis a 1
salek ryze

1 salek varenych fazoli mungo

1 Salek

1 Salek

Podle pisma Yoga Ratnakar byste méli jist ovoce pred hlavnim jidlem.

ldealné alespon 48 minut.

Ranni ovoce

Rano muzete jist ndsledujici ovoce:

e Jablka

e Merunky

e Avokado

e Bobule



e Ostruziny e Limetka

o Borlvky e Pomerance

e Maliny e Broskve

e Tresne e Hrusky

e Brusinky e Ananas

« Datle o Svestky

e Fiky « Granatove jablko

e Grapefruit

e Hrozny
e (Guava
Vecerni jidlo

Vecerni jidlo Vysoce

vyzivneé

Vecerni jidlo by melo byt lehké a vyzivné. Méli byste tedy jist méne

onilnin a lusténin. Také byste neméli konzumovat maso.



Slozeni vecerniho jidla

Pevna strava 1/4 objemu zaludku

Potraviny s vysokym 1/2 objemu zaludku
obsahem vody

Prazdny prostor 1/4 objemu zaludku

Pevna strava: celozrnné potraviny, Capati, ryze, varena zelenina,

semena a orechy.

Potraviny s vysokym obsahem vody: ovoce, stavnata zelenina,

zeleninové polévky, kokosové mléko, kravské mleko.

Prazdny zaludecni prostor: 1/4 Zaludku by méla z(lstat prazdna,



Idealni vecerni jidlo

Kategorie potravin Porce (na dospélou osobu)
Ovoce 1az 2 kusy

Celozrnné obiloviny 1 porce (1 celozrnny chapattis)
Varena zelenina 1 porce

Salat 1 talif

Priklad vec¢erniho menu

Kategorie potravin Konkrétni priklady

Ovoce 150 gramU papdji + 1 hruska
Celozrnné obiloviny 1 celozrnny chapattis
Varena zelenina 1 salek

Salat Va salku Cervené repy, 1 stredni okurka, 1
stfedni rajCe, 1 1zice naklicenych mungo, 1
Izice strouhaného kokosu.

Vecer mlzete jist jakékoliv sattvické jidlo, ovoce nebo zeleninu (ne

suchou syrovou zeleninu, ktera je tézko stravitelna).

Tato jidla jsou lehce stravitelna. Vecer byste méli jist jidla, ktera
nevyzaduji priliS mnoho travici sily, abyste je mohli stravit behem

spankové necinnosti.



Pozndmka: Méjte na paméti, ze je velmi dllezité, aby mezi jidlem a

okamzikem, kdy jdete spat, byla idealni trihodinova prestavka.

Konzumace mléka pred spanim

Nasi predkové Casto konzumovali mléko pred spanim. Je to jeden z
nektarl, ktery nejlépe omlazuje. Témér okamzité posiluje tkdné a

doplnuje sexualni energii.

Pokud chcete konzumovat mléko pred spanim, mam pro vas

nasledujici doporucent:
1. Vecer pred spanim je vhodné vypit sklenici mléka.
2. Vybirejte si mléko té nejlepsi kvality

3. Mezivecefi a mlékem byste méeli mit alespon 30minutovou

prestavku. Delsi prestavka bude jesté lepsi (2-3h).

4. Pokud mate problém s pitim mléka, mizete pit Cerstvé, domaci

kokosové mléko.

Poradi konzumace jednotlivych chodu

Ajurvéda doporucuje jist jednotlivé chody v nasledujicim potadf:



Ovoce

Ovoce by se melo jist jako prvni. Idealné alespon 48 minut pred
hlavnim jidlem. Snazte se do svého jidelnicku zaradit alespon nekolik
druhd ovoce denné (v zavislosti na klimatickém pasmu a ro¢nim

obdobi) z riiznych kategorii.

Kategorie ovoce:

1. Bobuloviny: borlivky, brusinky, ostruziny, maliny, jahody, rybiz,

angrest, hroznové vino atd.

2. Citrusy: pomerance, grapefruity, mandarinky, limetky, citrony,

pomela, kiwi atd.

3. Malvicovité ovoce: VVSechny druhy jablek, vSechny druhy hrusek,

kdoule atd.

4. Peckoviny: merunky, broskve, svestky, nektarinky, tresne, visne

atd.
5. Tropické ovoce: banany, mango, melouny, ananas, papaja,

Cerstvé olivy atd.

Vyse jsme uvedli 5 kategorii ovoce. Méli byste si vybrat 1+ 1 ovoce ze

dvou kategorii. V idealnim pripadé byste si méli pred kazdym jidlem



vybrat rlizné kategorie ovoce. To znamena 2 rlizné druhy ovoce pfed
rannim jidlem a 2 rlizné druhy ovoce pfed vecernim jidlem (nebo mezi
jidly). V idedlnim pripadée byste meli kazdy den konzumovat co nejvice

kategorii ovoce. Neni to vSak povinné.

Pokud sportujete nebo mate vice pohybu, nebojte se konzumovat

vice ovoce i mezijidly.

Je v8ak nesmirné dulezité, aby Slo pfedevsim o sezdnni a idedlné
mistni ovoce. SnaZte se nejist ovoce dovezené z rliznych zemi, které
je navic mimo sezonu. (No jasne, datle musim mit 365 dni v roce, jinak

neprezijul)

Tézka jidla (tézko stravitelna)

Nekteré potraviny potrebuji k traveni v travicim traktu vice casu.
Potraviny, které jsou tézko stravitelné, se nazyvaji tézké potraviny.

Tato kategorie je ze vsech nejvyzivngjsi. Patfi sem napr:

e Potraviny pripravené na oleji nebo ghi

e Potraviny smazené v oleji nebo ghi

e Potraviny obsahujici jakykoli druh oleje nebo ghi
e Semena a orechy

e Obiloviny

e Lusteniny



e« Chapatis
e Ryze
e Potraviny s nizsim obsahem vody

e MiIéko, jogurt, tvaroh a dalsi mlécné vyrobky

Lehka a tekuta jidla (snadno stravitelna)

Jidla, ktera vyzaduji kratsi dobu k traveni nebo ktera obsahuji vetsi
podil vody, se nazyvaji lehka jidla. Ovoce také obsahuje zvySeny podil
vody, ale neni plnohodnotnym jidlem. Mélo by se proto jist oddélené

od varenych jidel a vSech ostatnich druh( potravin.

e Ovoce

o Ovocné stavy

e Podmasli

o« Kokosova voda

o Citronova voda

o Zeleninové Stavy a polévky

e \Voda



Prakticke tipy do kuchyne

Celozrnné chapatis

Vétsina lidi si nedokaze odpustit jist pecivo. To vsak nasemu télu
nesmirné skodi, protoze se v ném vytvari lepkava toxicka latka, ktera

zalepuje kanalky a zpomaluje traveni.

Je to zplsobeno dvéma dlvody. Za prvé se do peciva pridavaiji
kvasnice/kvasnice, které jsou pro télo skodlivé. Za druhé, pecivo se

vyrabi z rafinované mouky, ktera nema zadné ziviny.

Nasi predkové nic takového neznali. Nastésti meli dokonalou nahradu
peciva. Rika se ji ¢apéati. Jedné se v podstat& o placky z mouky, které

jsou pomeérné jednoduché a rychlé na pfipravu.

Ajurvéda doporucuje ke kazdodenni konzumaci celozrnnou p$enici a
jecmen. Na zaklade toho doporucuji zakladni slozeni mouky pro

pripravu Capatr:

Celozrnna psenice 75 %

Jeémen 25 %

MU zete vsak zaradit i jiné obiloviny. Zde je jeden recept:



Celozrnna psenice 60 %

Jeémen 15 %
Quinoa 10 %
Amaranth 5 %
Ovesné viocky 5%
Proso 5 %

Lidé s nesnasenlivosti lepku mohou pripravit bezlepkovou verzi bez

obilovin, které obsahuji lepek. Zde je priklad receptu:

Pohanka 65 %
Quinoa 15 %
Amaranth 10 %
Ovesné viocky 5%

Proso 5 %



Zaver

Jsem nesmirnée rad, ze jste si nasli Cas na precteni této knihy.
Pravdepodobné to myslite vazneé a jste pripraveni vystoupit ze své

komfortni zény a udélat cokoli, abyste zlepsili svUj zivot.

Rad bych vsak upozornil, ze udelat "cokoli je treba" neznamena, ze

musite okamzité od zakladu zménit sv(j zivot.

Vibec ne! Naopak, takovy postup je velmi nepfiznivy. Svij zZivot
musite zmeénit chytrym zplsobem. Oklamat svou mysl| tak, aby si
zmeny témer nevsimla. Jinak bude bojovat proti vam a vasemu

novému rezimu.

A jak to udélat? Dulezité je postupovat kousek po kousku a kazdy
den udélat jeden maly kracek k Uspéchu. Kazdy den udélat JEN

jeden maly krok ze své komfortni zony.

Lidé precenuji, co dokazou za 5 mésicl, ale podcenuji, co dokazou

za b let.

Proto si stanovte dlouhodobé cile a kazdy den k nim délejte malé

kracky:.



Tento systém neni vibec slozity. VSe je nesmirné jednoduché. Existuji
zde sice nékterd dllezitd pravidla a predpisy, ale nejdilezit&jsi je jist

2x denne.

Proto je to tak nesmirné genidlni. Na zac¢atku nemusite vibec fesit, co
jite, kdy presné to jite... Prosté jite 2X dennég, rano a vecer, s

dostatecnymi prestavkami mezi jidly.

Postupné, jakmile uz za 1-2 dny uvidite obrovsky pozitivni pfinos pro

svlj Zivot, sami zac¢nete mit chut posunout se na dalsi Uroven.

Délejte to tak, aby vas to motivovalo chtit jesté vic. To se mize stat

pouze tehdy, pokud vas to, co déelate, naplnuje a déla vam radost.
NejdUllezitéjsi je, aby vas to Cinilo Stastnymi. Aby vam to, co délate,
prinaselo viditelny vysledek, aniz byste museli byt fanatici, ktefi si

zivot viibec neuzivaji.

Vystoupit kazdy den trochu ze své komfortni zony je pro dlouhodoby
zivotni rist nezbytné. Fanatismus v jakémkoli sméru vas vsak dfive Ci

pozdegji znicl.

Uzivejte si tento systém ve spokojenosti, radosti a zdravi.

S pozdravem,

vas pritel Mark Kerul.



