40 krokovy plan vstupenia si do svedomia pre tvoje ZDRAVIE
[pre tych, €o nemaju “akoze” mnoho Casu]
+ 6 zakladnych PRIORIT

kazdy den pohyb je dblezitejsi, ako kazdy deri jedlo (PRIORITA 1)

denne 20 minit buduje$ silu a daldich 20 minut kondiciu (bicykel, veslica,
bezkar)

je$ maximalne 3 jedla za den, idealne 2

rezim jedenia, ktory si vyberas: A) rano a vecer jedlo B) na obed a vecer
jedlo

aspon 3x / tyzder nejes od vedere 14-16 hodin NIC, pije$ len vodu a &aj
(PRIORITA 2)

na tanieri ma$ maximalne 1/4 sacharidov (idealna je ryza, zemiaky, bataty,
pSeno, prilezitostne zelensi banan po jedle...)

na tanieri mas minimalne 1/3 tuky (bryndza, maslo, ghee maslo, huspenina,
avokado, slanina, orechy, iné) (PRIORITA 3)

kvalitné bielkoviny, ktoré preferujes: vajcia, maso, Sunky, parky, divina,
ryby...

¢asto na veceru s tukmi kombinujes kvalitnu zeleninu ako: kel, cuketa,
baklazan, Spargla, brokolica, kukurica

tieto tuky uprednostnujes: bryndza, maslo, ghee maslo, slanina, mast,
avokado, huspenina, tuéné maso aj s kozou, vnatornosti, pastéty, tuéné malé
ryby, vajcia celé doméce (alebo s ozna¢enim na Skrupine 0SK), tvrdé tu¢né
syry, grécky jogurt, kysla smotana

z orechov si vyberas tieto druhy: makadamové, pekanové, para, pistacie
(vSetky mozu byt aj solené / prazené)

akékolvek zivoéisne tuky si kupujes$ vo vysokej kvalite (vy$Sia cena)

tieto tuky nejedz nikdy: rastlinné oleje (slnecnicovy, repkovy), margariny...
tieto tuky je$ striedmo: mandle, vlaSské orechy aj ostatné orechy, ¢o nie su
menované vysSie, olivovy olej, kokosovy olej, sladka smotana

pravidelne mas na obed silny vyvar z kosti a zeleninou (2-3x/tyzderi)

zo suplementov konzumuje$ s prestavkami (2 mesiace berie$, potom mesiac
pauza): beta-glukany, krill, vitamin D, selén-zinok, kvalitné probiotika, vCelie
produkty (propolis, iné)

v ase, ked suplementy nemas, zaraduje$ 2x do mesiaca ustrice (po 5-10
ks / veCera)

je$ vylu€ne iba vtedy, ak mas skutocne hlad (PRIORITA 4)

posledné jedlo pred spanim mas najneskor 2-3 hodiny

aspon 1x za defi mas na tanieri kiméi kapustu

pravidelne si kupuje$ morské riasy (solené / prazené) aj tie do polievky

na veéeru si davas na tanier vzdy nie¢o malé chrumkavé pre uspokojenie
(napriklad prazené orechy, suchy chlieb s maslom a sol'ou)

prestal si pit alkohol ¢i riesit iné “antidepresiva” (fajcenie, lieky, drogy, iné)
(PRIORITA 5)

prestal si pit kavu (namiesto nej si davas Cierny ¢aj s maslom)

ak je zle, namiesto kavy zjes kusok (do 40g) kvalitnej horkej €okolady (nad
70%)

prestal si pit akékolvek iné napoje ako Cista voda a ¢aj (Cierny, zeleny, citrén)
prestal si jest sladkosti (vSetky)
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mlieéne vyrobky konzumujes striedmo, raz za ¢as vyberas navyse z tychto
nespominanych: cottage, ovCie / kozie produkty, mozzarela

kvalitna klobasa, divina, parky ¢i podobné vyrobky mozu byt (2-3x/tyzderi)
spolu s va¢sSim mnozstvom zeleniny a tuku (podl'a navodov vyssie)

tvoja jedina sladkost je kvalitny med (do ¢aju, alebo po jedle ako dezert 1PL)
pravidelne pije$ kefir alebo iné fermentované napoje (kombucha - maju v
DM)

ked ma$ chut na sladkosti alebo potrebu alkoholu tak.... (doplfi sam to
najlepsie pre seba)

ked si hladny, napi sa alebo chod’ von alebo do gymu kréatko cviéit (hocico,
napriklad na koleno)

ked si hladny netrap sa, hlad fa vylieéi zo vietkého najrychlejsie
(protizapalové ucinky, spalujes tuk, ucis telo i mozog fungovat efektivnejsie
= viac energie, aj ked na chvilu jej mas menej)

neberiesS Ziadne steroidy ani stimulanty na podporu mentalneho ¢i fyzického
vykonu (ideélne ani sexualneho)

neje$ ziaden fastfood

na regeneraciu €reva pouzivas potraviny: huspenina, vyvar z kosti, “grass-
fed” zivoCiSne potraviny, cuketa, kel, brokolica, kvalitna Zelatina, zelené
banany, kimchi, avokddo, makadamia orechy, zazvor, citrdn, kurkuma...
stanovil si si primerané pohybové ciele (s vlastnym telom i s bremenami)
chce$ mat v prvom rade zdravie a nie vSetko to, o sa ti telo snazi “
nahovorit”, Ze potrebuje

zadal si sa otuzovat: menej sa obliekat, kazda sprcha konéi studenou vodou
(PRIORITA 6)

PRIORITA 1: kazdy den pohyb je dblezitejSi, ako kazdy den jedlo
PRIORITA 2: aspori 3x / tyzderi neje$ od vedere 14-16 hodin NIC, pijes len
vodu a ¢aj

PRIORITA 3: na tanieri ma$ minimalne 1/3 tuky (bryndza, maslo, ghee
maslo, huspenina, avokado, slanina, vybrané orechy, iné)

PRIORITA 4: jes vyluéne iba vtedy, ak mas skutoéne hlad, pije$ ked méas
sméad

PRIORITA 5: prestal si pif alkohol &i riesit iné “antidepresiva” (fajcenie, lieky,
drogy, iné)

PRIORITA 6: zacal si sa otuzovat’: menej sa obliekat, kazda sprcha konéi
studenou vodou
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