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Chudnutie je v podstate podobny proces ako “developersky
projekt”. M4 urcitd postupnost krokov:

1. Rovnovaha, bezpecie, stabilita = pevné zaklady

V pripade, ze prezivame nejaku krizu, stratu zamestnania, nemame
dostatok prijmov ani na bezné vydavky, pocitujeme strach. (Pokial nase
telo preziva na niektorej Urovni (alebo na viacerych urovniach) krizu, tiez
nebude uvolfovat tuk. Bolo by to ako “rozhadzovanie hotovosti” v ¢ase,
ked nie je ani na zdkladné potreby.)

e 2. Energia, odolnost, kapacita, schopnosti

V nasom Zivote chapeme tuto fazu ako dostatok prijmov na bezné
vydavky, zvySovanie vzdelania i ziskavanie zru¢nosti, viac ¢asu a
energie.

e 3. Sila, dlhovekost, TOP forma
Ak mame dostatok, [ahko sa nam stavia, tvorime vlastné projekty, lebo
mame na to rezervy. Tieto projekty nam prinasaju este viac stability,
bezpecia a rovhovahy do Zivota. Vznika pozitivna Spirala.
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1. Rovnovaha, bezpecie, stabilita = pevné zaklady

a. Ako vznika kolotoc vicieho hladu Priestor pre Tvoje poznamky:
a prejedania

« Rovnovaha cukru v krvi je zasadna pre vsetky
systémy tela: zdravie pecene, imunitného systému,
pankreasu, mozgu a nervovej sustavy, hormonalnej
sustavy (Stitna Zlaza, nadoblicky, reprodukéné
zdravie) aj srdcovo-cievneho systému.

« Kazdé jedlo, ale dokonca aj fyzicka aktivita ci
stresova situacia, ma urcity vplyv na cukor v krvi.
Telo potrebuje byt v optimalnom pasme (na grafe je
zelené).

» Pokial sa dostaneme do hypoglykémie (prilis nizka
hladina cukru v krvi), telo urobi vsetko preto, aby nas
“donutilo” cukor doplnit. Silna chut na sladké/ pizzu/
cestoviny/ zemiaky ¢i sacharidy v akejkolvek forme
s prvym znakom. Po urcitom ¢ase mnohych ludi
zacne boliet hlava, je im neprijemne a niekedy maju
az pocit na odpadnutie. S tymto sa neda dlhodobo
bojovat.

« Ak vsak c¢lovek zje jedlo prevazne zo sacharidov,
hladina cukru v krvi opat velmi rychlo stipne. Lenze -
vystup je prili$ prudky a cukru v krvi je nadbytok.
Takyto “spike” urobi v tele konzumacia uz
spominaného sladkého, peciva, zemiakov, ryze, ale aj
celozrnnych obilnin ¢&i ovocia.

« Nadbytok glukézy v krvi musi inzulin “upratat”.
Najprv ide do glykogénov (Co st akoby strapce
hrozna (rozvetvené retazce molekul glukézy)

v bunkach pecene a svalov - st to “najlikvidnejsie”
zasoby energie. Ak su zasoby glykogénov plné,
inzulin uklada nadbytoc¢nu glukézu do tuku.

« Inzulin pracuje zvy¢ajne velmi rychlo a efektivne. A
preto prudky narast cukru v krvi je striedany
prudkym poklesom. Toto je koloto¢ vicieho hladu a
prejedania. Nema nic¢ spolo¢né so slabou pevnou
vélou, alebo nedostatkom discipliny. Je
to fyziologicky proces, ktory sa neda ovladnut. Telo
sa nas totiz za kazdych okolnosti snazi udrzat pri
Zivote, pretoZze hypoglykémia aj hyperglykémia su
zivot ohrozujuce stavy.
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« Telo je neustale v STRACHU. Je
to NEBEZPECNE, NESTABILNE. Ono nevie ani ako
prezije najblizsich 6 hodin. Je zavislé na neustalom
prisune sacharidov (cukru). Ako keby sme
potrebovali kurit dom pieckou, ale ako palivo mame
iba papier.

ESte doblezitd poznamka. Roztocenie takéhoto kolotoca
c¢asom spdsobuje prediabetes a nasledne cukrovku 2.
typu. Spbsoby, resp. dévody, ako vznik3, su 2. Jeden je,
ze pankreas zacne byt vyCerpany a uz nevladze
produkovat dostatok inzulinu. Druhy sp6sob zlyhania
tejto funkcie tela nastava u ludi, ktori maju pankreas viac
odolny. V praxi - on stale produkuje dostatok inzulinu,
ale bunky tela ho “uz nechcu pocuvat”. V krvi ho koluje
prilis vela a prilis ¢asto

a bunky sa stanu rezistentné.

Toto je zaroven predchodcom Gplne vietkych
chronickych ochoreni:

 nielen nadvéaha!

« vysoky krvny tlak,

« vysoky cholesterol a triglyceridy v krvi,

e hormondlne problémy - stitna Zlaza, reprodukéné
zdravie (lebo inzulin je hormén a oni spolu suvisia -
ako hraci v orchestri!),

« mentalne problémy (pretoze dopamin, serotonin a
iné neurotransmitery su vlastne hormény nervovej

« suUstavy a tieZ silno suvisia s pohybmi inzulinu),

« zdravie pecene (nealkoholicka cirhéza pecene je
sposobovana prave stravou s nadbytkom cukru)

e imunitny systém

b. RieSenie: vytvor si rovnovahu:

Vyskladaj si kazdé jedlo sp6sobom, aby vytvaralo '
tele rovnovahu.

To znamena bielkoviny, tuk, vlaknina a trochu
sacharidov. Vsetko v primeranom mnoZzstve.

To zaroven vbobec nevylucuje sladkd chut a u vacsiny
[udi ani obilniny ¢i zemiaky. Skér naopak! Aby si videla,
¢o vlastne rovnovaha v praxi znamena, pripravili sme pre
teba s Kikou “tahak”. Su tam nakreslené taniere a aj
mnohé moje oblubené kombinacie jedal.

Tahak rovnovahy cukru v krvi ndjdes tu.
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c. POZOR! Uplné vynechanie sacharidov
znamena stres pre organizmus a menej
radosti

e Pozor!! Mnohym ludom pri tychto informaciach
“naskakuje” myslienka, Ze stravovacie smery ako low
carb, keto ¢i paleo su idedlnym rieSenim. Lenze nie
st! Rovnovaha totiz je v zelenom pasme. Nie pod
nim.

e Ludia s vytrénovanym metabolizmom mézu
prosperovat na keto strave (najma ak ju skutoc¢ne
potrebuju - je to velmi lieCivy rezim pri vaznych
a klasickou medicinou nevyliecitelnych ochoreniach
mozgu a nervovej sustavy). ALE, pre vacsinu ludi je
to obrovsky skok od ich spésobu stravovania.
Vytvara to v tele stres a ubera radost zo Zivota.

« Sladka chut totiz vyZivuje srdce. Radost je jednou zo
zasadnych ingrediencii dlhovekosti v zdravi. (Navyse,
primerana uroven inzulinu v krvi napomaha vzniku
serotoninu v mozgu.)

« Uplné vynechanie sacharidov v jedle méze aj po
nasyteni sa “zanechat” telo v prili$ nizkej hladine
cukru v krvi. Vtedy telo uvolni do krvného obehu
kortizol. Ten je totiz glukokortikoid. Pre telo je to
ocividny dokaz, Ze sa nachadza v “nebezpecenstve”
- to rozhodne nie je priestor na chudnutie. Tuk je
totiz velmi likvidny (rychly) zdroj energie. Urcite ho
nebude “rozhadzovat”, ked ma pocit krizy.

« Paleo tiez nebyva Uplne idedlne, najma nie pre
vSetkych. Niektori [udia maju v tomto stravovani
v strave prilis vela fruktdzy z ovocia, pretoze je to
jediny sacharid, ktory si “dovolia”. Zaroven je
pravdepodobné, Ze poklesne ¢revna diverzita - nase
baktérie maju rady rézne druhy vlakniny. Ak ¢lovek
toleruje obilie (najma quinou, ovsené otruby, ryZu),
strukoviny, ¢i zemiaky, je Skoda ich Uplne vynechat.
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d. Aké zdravotné a estetické vyhody
rovnovaha cukru v krvi prinasa?

V skratke: VSETKY. Presne preto som vytvorila cely
kurz, kde sa primarne zameriavame na naucenie sa
vytvarania rovnovahy za kazdych okolnosti. Aj na
cestach/ dovolenke/ v tehotenstve/ sestonedeli/
chorobe... ¢i

v jedalni¢ku malych deti. Jednoducho VZDY.

Cesta tymto kurzom je, ako keby si vzala kvietok (svoje
telo), ktory nekvitne a vyzerd, ze chradne, a zmenila
vSetky jeho podmienky. Vymenila mu pédu za novu, plnd
zivin dokonalo namiesanych pre neho. Dala na miesto,
kde ma dokonalé svetlo aj teplotu potrebnu pre neho a
zalievala ho presne podla jeho potrieb.

Konkrétne, rovnovaha cukru v krvi (tebe $ita na mieru -
pretoze kazdy ¢lovek ma ré6znu inzulinovud senzitivitu

a toleranciu sacharidov (- v kurze je aj test) Ci
konkrétnych potravin) prinasa:

« Optimalizaciu telesnej hmotnosti

» Menej navalov hladu, ako aj vyrazné znizenie
réznych chuti (na sladké/ slané/ sacharidy atd.).
Znova len pripominam: toto zvladneme bez ich
vynechavania ;)

« VysSiu Uroven energie pocas dia a lepsi spanok

« Vyznamnu (naozaj vyznamnuy) podporu imunitného
systému, a tym aj ochranu pred réznymi baktériami
a virusmi (aj Coronou)

« Menej symptémov PMS a menopauzy

o Liecenie cukrovky 2. typu

 Liecenie vysokého krvného tlaku

« Liecenie vysokého cholesterolu

» Znizenie (frekvencie aj intenzity) bolesti hlavy
a migrén

 Lepsiu funkciu mozgu (vratane znizZenia rizika
Alzheimerovej choroby a potencialneho zvratenia
priznakov, ak sa uz objavuju)

 Znizenie rizika rakoviny (zaroven, toto je Uplny
zaklad pri diagnostikovanej rakovine alebo
autoimunitnych ochoreniach)

« Upokojenie vsetkych autoimunitnych diagnéz,
utiSenie symptémov

o Stabilizaciu v pripade HIT (pretoze zvysenie glukdzy
v krvi spésobuje uvolhenie histaminu z vlastnych
mastocytov. V kurze su aj Speci recepty.

« Cistejsiu plet

» Spomalenie starnutia a menej vrasok

o Zlepsenie mentalneho zdravia
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o Zlepsenie zdravia €reva a celej traviacej sustavy

o Zlepsenie zdravia srdca

« Zvysenie plodnosti, zlepsenie celkového
reprodukéného zdravia

o Liecba nealkoholickej cirhézy pecene, ako aj celkova
podpora zdravia pe¢ene

Pokial si chces dopriat maximalnu podporu, tak pod'do
kurzu. Okrem informdcii, receptov, nakupného zoznamu
a Specialnych technik tam ziskas aj velkt podporu
UzZasnej komunity Zien a mna samej. Prepajame sa cez
whatsapp aj spolo¢né online zoomy - kde si preberame
vsetko, ¢o potrebujeme, pre zvladnutie nového
zivotného Stylu v praxi. Ak ta zaujali iba recepty - najdes
ich tu.

2. Energia, odolnost, kapacita, schopnosti

Ako druhy krok je nevyhnutné zvysit kapacitu svojho
tela. Jeho vitalitu, detoxikacné schopnosti aj Groven
energie. Preco? Lebo sa bude citit eSte bezpecnejsie -
¢ize si dovoli tuk uvolnit.

a. Dostatok hydratacie
(idealne uz v kroku 1)

b. Cirkadianny rytmus
(tiez nastavovat uz v kroku 1)

c. Znizenie zapalovych procesov

« vynechaj zo stravy vsetko, ¢o tvoje telo velmi
zataZzuje (obera ho to o energiu). Urcite lepok,
transtuky a roéznu chémiu. Plus dalsie latky, na
ktoré tvoje telo reaguje, alebo ich nevie travit.
Vyzaduje si to vnimanie symptomov svojho tela (v
kurze ponukam techniky ako na to, niekedy su
vhodné 1-2 individudlne konzultacie). Oplati sa to
vacsinou aZz potom, ked ma c¢lovek Uplne zvladnutu
rovnovahu cukru v krvi.
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d. ZvysSenie dostupnej energie

spanok a hormony leptin a grelin

maj preto sucit a pochopenie

« kompenzaéné mechanizmy k oddychu

pohyb, ktory dodava energiu: jemny, prijemny
(prechadzka/ tanec/ strecing...) a navyky, ktoré ho
podporuju (zaparkuj o 2 ulice dalej, priprav si vecer
podlozku...)

e. Podpora DETOXIKACIE tela

lebo toxiny sa ukladaju v tuku... ak telo nema
kapacitu ich vylucit, nebude tuk v Ziadnom pripade
uvolfovat. Znova - bolo by to nebezpecné.

Toto zaroven roztaca pozitivnu spiralu:

o Uz samotna rovnovaha cukru v krvi vyrazne znizi
zapal v tele a podpori detox (vitalitu pecene aj
vyluéovanie)

« Ak si navySe zaradis do denného rezimu par
kvalitnych detox technik, automaticky sa skrze
ne znizZuje zapal, podporuje hydratacia a
zvysuje kapacita organizmu.

V tele vsetko so vsetkym suvisi!

PS: Ak ta zaujima, ako sa funkéne podporit v detoxi-
kacnom procese za par minut denne, Uplne prijemne
a velmi Gcinne, tak si urcite pozri webinar U¢inny
Detox.

3. Sila, dlhovekost, TOP forma

Az ked telo ma kapacitu, zdroje a energiu, moze sa zacat
“prestavba”.

a. Svaly ako nas najcennejsi kapital

« Rezistentny (silovy) tréning, pri ktorom nadobidame
viac svalovej hmoty a svaly zvySuju inzulinova
senzitivitu, pretoZe telo ma zrazu viac miesta, kam
odlozZit extra glukozu.
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« HIIT (high intensity interval training =
vysokointenzivny intervalovy tréning) - pozor vsak
na hodinu cvicenia. Toto cvicenie je velmi efektivne,
zvysSuje metabolizmus, ale uvoliiuje do krvi kortizol.
Preto velmi zalezi aj od hodiny, kedy sa cvici (vplyv
na spanok a regeneraciu). (Pozor aj pri HIT -
histaminovej intolerancii: ma potencial uvolnenia
histaminu z vlastnych mastocytov...)

« Bielkoviny - zaradenie kvalitnych bielkovin do
jedalnicka stabilizuje cukor v krvi - m6zeme si ich
dopriat uz v prvom kroku, pozor vsak na mnozstvo aj
zdroje! (Pozri clanok “Bielkoviny ako nastroj
biohackingu.)

b. Post

o Post moze byt dalSim Gc¢innym prostriedkom na
dosiahnutie optimalnej hmotnosti tela. Opat to vsak
nie je vobec priamociare a jednoduché, ako sa to
beZne predostiera! Musi byt primerany, postupny,
jemny. Menej je viac - aj tu potrebujeme telo
trénovat. V Ziadnom pripade nechceme vyvolat
pocit nebezpecenstva! Najma Zeny si mozu vyrazne
poskodit hormonalnu rovnovahu, ak za¢nu tzv.
intervalovy post bez toho, aby ho zladili so svojim
menstruacnym cyklom.

« Ajvsulade s cyklom dna!
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V tele vsetko so vSetkym suvisi, preto pochopenie vplyvu vyzivy je jednym z hlavnych klt¢ov k zdraviu a pohodliu
v nom. V tejto Casti najdes vyzivné informaciam k technikdm a lie¢ivym surovindm, ktoré som spomenula v 1. ¢asti

e-booku “Pochopenie a nastarovanie chudnutia”.
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Rovnovazny tanier - “Tahak pre
rovnovahu cukru v krvi”

Bielkoviny ako nastroj
bioheckingu
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«Tahak pre rovngvahu
cukru v Krvi

Rovnovazny tanier

"Tah4k pre rovnovahu cukru
v krvi"

Pokdsila som sa vytvorit ,univerzalny tahak", ktory ti méze sluzit ako "voditko" pri tvorbe jedla V ROVNOVAHE. Je
pre mna velmi dolezité zdbraznit, Ze tento tahak je fakt IBA poméckou. Nie je mozné urobit Sablénu, podla ktorej
by mal kazdy jest. Cize prosim, vnimaj to fakt len ako barli¢ku a uvedomuj si nasledujtice skutoénosti:

o Takmer kazda jedna potravina obsahuje niekolko makrozivin. Napriklad orechy obsahuju tuk, bielkoviny aj
vlakninu. Strukoviny zas bielkoviny aj sacharidy (samozrejme aj vlakninu) a tak dalej. Preto niektoré suroviny
,Zastupia“ v realite na tanieri akoby 2 policka zaroven.

o Kazdy sme individuadlny. Kazdy sa nachddzame vo svojom Zivote niekde inde (zdravotne, metabolicky, ale
niekedy aj zemepisne). Strava je nastroj, ktory musime prispésobovat SEBE - a hlavne sebe v bode, kde sa
prave teraz nachadzame. Preto este raz zdoraznujem: toto je len pomdcka. Vnimaj svoju individualitu a najma
to, ako sa po jedle citis.

¢ Pre mna osobne je pomerne délezité mat v jedle jednoduchost a pestrost zaroven. To napr. znamend, Ze moje
ranajky a vecere sa pomerne dost liSia. V kurze neskor poskytujem priklady vyvazenych tanierov pre rézne
prilezitosti (ranajky/ hlavné jedla, ale aj r6zne rocné obdobia ¢i menstruacny cyklus). Neda sa redlne v praxi
ponat vSetko naraz, preto ideme postupne. Tieto taniere st zaklad, neskoér sa s nimi budeme hrat';).

« Tieto zakladné taniere su 2. Prvy je akoby ,vSeobecny”, kde hra hlavnu ulohu zelenina a druhy je ,ovocny*.
Tento druhy je vhodnejsi skor na ranajky.
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Uvediem ti tu niekolko prikladov. Uvidis, Ze kvalitna a zdrava strava je nesmierne pestra a hodna ,top restauracii“ -
vlastne presne takto v tych naj reStauraciach varia :). Zaroven, na zaklade tychto tipov uvidis$ aj vhodné kombinacie

surovin - proste inSpiruj sa :).

Prvy tanier priklady:

Je ich Uplne ze nespocet... M6Zu to byt rychlovky ako
praZenica /fritata Ci jedla z jednej panvicky, syte
polievky ale aj jedla hodné hostiny :).

o Krémova mrkvova polievka s bazalkovym pestom
a platkami mandli

o Minestrone

e ,Smotanova rozmarinova“ s tekvicovymi nokmi

o Jemny cuketovy krém s mozzarellou a bylinkovym
maslom

o Pstruh na masle + zemiakovo-cuketova kasa
a mrkvovy Salat

» Gratinovana brokolica s karfiolom + cviklovy
Salatik

o Tekvicovo-morcacia panvicka v krémovej
rozmarinovej omacke

« Blansirované fazulkové lusky na Sampindénoch
a vajicko benedikt

o Pecend kacka s cervenou kapustou a tekvicovymi
lokSami

o Cuketovo-Sparglové rizoto s kokosovou smotanou
a sekanymi orechmi (alebo parmezanom)

 Pastiersky kolac (restovana zmes korenovej
zeleniny a mletého masa zapecena s hokkaido
kasou)

« Batatové hranolky + vajicko a képrova omacka
(z petrzlenu)

o Mrkvové halusky s bryndzou

e Maisko na smotane (omacka zo zeleniny a orechov)
so zeleninovymi tagliatele

o RyZovo-cuketové Spagety s bazalkovym pestom
a sekanymi mandlami

« Fritata z vajicka, batatu a Spargle s kozim syrom

 Pizza (r6zne moZnosti cesta.. zeleninovo-syrové/
z Cervenej Sosovice/ z quinoi) s omackou
(paradajkova/ pesto/ smotanova ) + ¢okolvek
oblibené na vrch:)

0’"‘65\%; // ovocie

Awééal/%«

PraZenica na slanine, Sampifiénoch a spargli (ci
zelenej fazulke) s petrzlenovou viatou
Tvarohové gulicky s rozvarenymi ¢ucoriedkami,
makom, maslom a javorovym sirupom

Africky gulas

So$ovicové tacos s paradajkovym Saldtom

a mrkvovymi tortilami

Hydinové maso, opecené so zelenymi fazulkami.
K tomu 3alat so zemiakov, Spargle s dresingom

s grilovanymi olivami.

Stew z jedného hrnca, z quinoi, morcacieho masa,
Spargle a mrkvy. Zahustené paradajkovo-
tekvicovym pyré a zjiemnené kokosovou
smotanou.
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Druhy tanier priklady (ako vidis,
st fakt viac ranajkové :)):

Ja ho vninam ako legitimny sp6sob si dopriat dezert
na ranajky a s vedomim, Ze sa vyzivujem :) *

« Ovocny crumble (jablkovy/ ¢ucoriedkovy/
marhulovy... pe¢eny alebo na panvicke)

» Orieskova kasa s ovocim (napr. s pecenym %
karamelizovanym bananom)

» Granola (orieskova/ kokosova/ semienkova) +
mandlové mlieko a ovocie (alebo mandlovy ¢i
kokosovy jogurt)

« Lievance z kokosovej muky, kokosova Slahacka
a ovocie alebo cerstva ovocna omacka

« Ranajkovy chlebik z kokosovej muky, orieskové
maslo a ovocie alebo dzem Ausééal/%
« Banana split (zeleny banan, kokosova Slahacka,
karobovy krém, drobné ovocie)
« Na cesty napr. zeleny banan a par mandlovych
susienok
o Paleo puding s ¢u¢oriedkami
» Pekanovy kolacik s 1 nakrajanym jablkom
o Citronovy kolacik s extra porciou ¢ucoriedok

zelenina

Moznosti ako doplnit bielkoviny su rézne, vyber si

A este tak tisic dalSich, ktoré mi prave bezia v mysli :) taku, ktort tvoje telo dobre toleruje a travi a zaroven
ti chuti. Mne sa k sladkym ranajkam hodi:

* tieto taniere si pomerne chudobné na bielkoviny « tvaroh, skyr alebo cottage syr, ak toleruje$ mlie¢ne

(v priemere do 10g na porciu). Niekomu to bude « porcia kvalitného proteinu v prasku, ktoru si

vyhovovat a zaroven to pre niekoho méze byt uz malo zamie$a$ uz priamo do receptu. Mézes fiou

stabilné. nahradit 1/4, max 1/3 objemu muky (ovsenej
alebo orieskovej), ¢i ju zamiesat do mandlove;j

Preto, pridaj si k nim bielkoviny v pripade ak: kase, pudingu a pod. Vyberaj si Cisté zloZenie

z ingrediencii, ktoré tolerujes.

si hladna/y do 3 hodin po takomto jedle,

 sitehotna/ dojcis,

 potrebujes schudnut (viac bielkovin na ranajky ta
fakt zastabilizuje na cely der),

* nemas istotu, Ze budes$ mat kvalitny obed,

» mas tendencie sa vecer prejedat,

« VZDY v lutedlnej faze cyklu (PMS)
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/ Tuky -
najdolezitejsie
informacie pre ich
pouzitie v praxi

LY = najdolezitejsie LG
informacie pre ich pouzitie
vy praxi

Tuky sa kategériou jedla, ktora je Gplne nevyhnutna pre spravne fungovanie organizmu.
Alebo, slovami mojej skvelej ucitelky Andrey Nakayamy, ked popisovala chémiu makrozivin:
"Zdravé tuky su sexi.”

"Najkritickejsou castou kazdej rastliny je mastnd kyselina v jej semene. Tieto mastné kyseliny uchovdvajii energiu zo
sinka a obsahuju reprodukcné casti rastliny. Tieto casti obsahuju viac chuti a vone, ako ktorakolvek ind cast rastliny."

"

Pri tomto popise som si ihned spomenula na vzacne esencialne oleje a ich Gizasni pomoc v mnohych oblastiach. Co
je vsak zasadnejsie, z hladiska zdravia ludského organizmu je tuk este vzacnejsi. Kazda jedna Zijuca bunka ludského
tela vyzaduje mastné kyseliny pre svoju vystavbu aj udrzbu.

Vo vSeobecnosti - tuky:

¢ ukladaju a prenasaju ziviny v tele

e pomahaju udrziavat teplotu tela

e hraju délezitu ulohu pri metabolizme

o vdaka nim CHUTI JEDLO SKVELO! Slovami Rebecci Katz, tuk dokaze zaobalit chut kazdej suroviny
a preniest ju po celom jazyku aj podnebi. Technika, ktori ma naucili skveli $éf-kuchari (viacerych
hotelov, v ktorych som pracovala) - na to, aby bolo jedlo vynimocne chutné, musi obsahovat 3 chute
(sladku, slanu a kyslu) + tuk.

e stabilizuju cukor v krvi (¢o nevyhnutne potrebujeme Uplne vsetci!)

e zabezpecuju pocit sytosti
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Niektoré tuky st esencialne = nevyhnutné!

Pre niektorych su tieto informacie "len opakovanim", pre mnohych vsak verim, Ze prinesu jasnost. Tuky totiz boli
v minulosti (nie az tak davno) nie Uplne pravom oznacené za makrozivinu, ktord "moéze za" nadvahu a iné
metabolické ochorenia (ako napr. vysoky cholesterol, vysoky krvny tlak a podobne).

Dnes si na tieto tvrdenia troSku posvietime ;). Vacésina z nich je totiz zaloZena na fikcii, nie na faktoch. Resp. na
zovseobecriovani ¢i nepochopeni stvislosti.

Zdravé tuky su esencidlnou makrozivinou. To slovicko esencidlna znamena , Ze ludské telo si ich nevie vyrobit
samé. Ludsky mozog (jeho pevna c¢ast) je tvoreny zo 60% tukmi. Tuky su vyzivou, ktort potrebujeme pri akejkolvek
mentalnej aktivite. Tuky su zaroven vyZivou, ktoru potrebuju deti pre spravny vyvoj ich mozgu (ale napr. aj kosti!).
Mozog pouziva tuky pre mnoho procesov na Strukturdlnej Urovni. Ako vsetci vieme, mozog je klucovy pre
schopnost sa ucit, porozumiet a spracovat informacie, ale aj pre pocit pokoja a rovnhovahy.

Mna osobne celkom dost "prebrala” myslienka Uda Erazma, Phd. Tvrdi totiz, Ze aj ked’ clovek zo stravy vvliuci
vsetky nezdravé tuky (a aj iné nezdravé potraviny) a sdroven nesaradi zdravé - esencidlne tuky, tak i tak
somrie na degenerativne ochorenie, pretose ludské telo nemoze fungoval v zdravi bes esencidlnych mastnych
kyelin (teda tukov).

Lenze: nie je tuk ako tuk

Tak, teraz sa pomaly prestivame do praxe. V tomto ¢lanku vynecham z vacésej Casti "chémiu”, a budem mimoriadne
prakticka. Co sa vsak tej chémie tyka - tak aZ vdaka nej som konec¢ne raz a navzdy pochopila, ako to s tymi tukmi
v skutocnosti je. Preto sa tukom venujem pomerne intenzivne v kurze :).

NASYTENE TUKY - SAFA

Tuky vhodné na tepelnt tGpravu

Tuky, ktoré st vhodné na tepelna Gpravu, musia byt stabilné. Pokial pouzijeme na tepelnd Gpravu "nestabilny"” tuk,
tak nielenze znic¢ime vsetky jeho zdraviu prospesné latky, ale dokonca vytvorime zoxidovand zlGceninu, ktora
vytvara v tele zapal a prispieva k degenerativnym ochoreniam. Tu mi napada myslienka, Ze my na zapade
mame skutocne niekedy tendenciu zobrat si nejaky fakt zo studie, ako napr Ze "olivovy olej je zdravy", a potom na
nom varit nasu "klasiku" - teda napr. vyprazat - a tym si narobit nesmierne zdravotné problémy ...

TakzZe, ako spoznas tuk, ktory je vhodny na tepelna Gpravu? Priroda to vymyslela skvelo. Spoznas ho tak, Ze je pri
izbovej teplote tuhy = je stabilny. V praxi - zo zdraviu prospesnych tukov je to:

» ghee (prepustené maslo. Klasické maslo nie, pretoze ono obsahuje bielkoviny a tie sa pri vyssich teplotach
spalia). Ghee je mimochodom velmi lahko stravitelné (tiez to suvisi s chémiou) a ajurvéda ho povazuje za
najlepsi tuk vobec. Je Gzasné na opekanie ¢i ako zaklad - na prevonanie korenia.
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« nerafinovany kokosovy olej - skvely na upravu sladkych pokrmov, do pecenia (rovnako ako ghee), alebo na
pecenie lievancov, palaciniek... Kokosovy olej je este $pecidlny v tom, Ze akoby "obchadza travenie". V tenkom
¢reve vynechava proces viazania na lipoprotein a ide rovno do pecene, kde sa metabolizuje na energiu.
Funckna zaujimavost ku kokosovému oleju: je Uzasnou podporou termoregulacie. Kto mava studené koncatiny,
rozhodne ho odporic¢am vedome zaviest do stravy (vzdy v sulade so stavom svojho tela, ¢ize ked je zl¢nik v
poriadku, tak 1 PL denne).

Ghee a kokosovy olej st lahko stravitelné a nepreukazala sa ani jedna suvislost s cholesterolom (tym "zlym") ¢i
upchavanim ciev.

« mast (slanina/ mastné méaso) - toto su tuky, ktoré su na tepelnu Upravu perfektné a zaroven by som ich
konzumovala vedome. Maju dlhy retazec, ¢o znamena narocnejsie travenie + je dblezité ich vykompenzovat
zdravymi tukmi a aj "spalit". Poskytuju velké mnozstvo energie, ktord ked sa nevyuZije, sa ukladd do tuku.
Takze, ak je c¢lovek fyzicky aktivny (Co nasi predkovia boli), tak si s chutou a ¢istym svedomim méze tieto tuky
dopriat.

Do tejto skupiny nasytenych tukov patri aj palmovy olej, kakaové maslo a trans tuky. Tymto by som sa oblikom
vyhla, tym trans tukom fakt velkym obldkom.

MONONENASYTENE TUKY - MUFA

Tuky vhodné na studenu kuchynu a nizke teploty

Nenasytené tuky (mono aj poly) spoznas tak, Ze su pri izbovej teplote tekuté. SU menej stabilné - formou (tekutost),
aj pri vysokych teplotach. Mono-nenasytené (MUFA) su stabilnejsie ako tie poly-nenasytené (PUFA).

« olivovy olej

o olivy

e sezamovy olej

« niektoré oriesky (pekanové, makadamiové, mandle, kesu, pistacie, lieskovce, brazilske)

» avokado

o ESte aj niektoré strukoviny - arasidy, séja a kanolovy olej ... tie by som do stravy velmi nezaradovala. Olej
vobec, arasidy a sdju ak, tak len velmi vedome.

BlizSie sa budem venovat najma olivovému oleju. Je to totiz GZasna, priam lieciva potravina. Pésobi protizapalovo
a dokonca obsahuje latku -oleocanthal, ktora posobi ako prirodny ibuprofen. Cize kvalitny, extra panensky olivovy
olej, ktory bol dobre uskladneny (v tmavej sklenenej flasi na chladnom a suchom mieste) je DOSLOVA LIEKOM.
Davkovanie je 2-3 PL denne. ALE nem6zZeme na nom opekat a vyprazat a tak dalej. Je to olej do dressingov, do
pesta, na zavere¢né preliatie jedla. Pri tepelnej Gprave je Uplne bezpecny len na varenie. Cize, najprv ide do hrnca
voda/ vyvar a az potom tuk. Z méjho uhla pohladu (terajsieho) je ho tam trosku skoda. TakZze momentalne
preferujem Upravu ako blansirovanie a zaverecné preliatie kvalitnym dressingom. Mimochodom, skutoc¢ne dobry
olivovy olej chuti skvelo a da sa s nim fakt v kuchyni kuzlit.
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Ak olivovy olej zohrejeme pri priliS vysokej teplote, tak zoxiduje a v tele vytvara zapal + prostredie pre
degenerativne ochorenia. Z kvalitnej a lieCivej potraviny sa za par sekind stane doslova jed. Preto je fakt dolezité
VEDIET. Je miliénkrat lepsie si opiect nieco na masti ako na "zdravom olivovom oleji".

POLYNENASYTENE TUKY - PUFA

Super zdravé a super nestabilné tuky

Toto je kategéria tukov, ktoré su Uplne najzdravsie a zaroven dokonalo nestabilné. Oni nielenze nezvladnu tepelnu
Upravu, tieto tuky nezvladnu ani len dlhodoby pobyt na kuchynskej linke. Pri olejoch je délezité ich uchovavat
v chladni¢ke, v tmavej a dobre uzavretej flasi. Pri semienkach a vlasskych orechoch v chladni¢ke, ¢i dokonca
mraznicke. Ked piSem tieto riadky, znova a znova si uvedomujem, Ze to, ¢o je skutocne zdravé, je fakt vzacne...
VyzZaduje Cerstvost a jemné zaobchadzanie.

Sa esencidlne, to znamena, Ze telo si ich fakt nevie vyrobit. Zaroven ich vSak nevyhnutne potrebuje, Cize ich
musime prijat v strave alebo skrz doplnky. SU potrebné:

« pre normalne fungovanie buniek a tkaniv

« pochadzaju jedine z tukov - takze nizkotucna diéta vedie bezpochyby k chorobe. Vyluc¢enie tychto tukov je
sprevadzané réznymi priznakmi, pozitivne vsak je, Ze po ich opatovnom zaradeni tieto priznaky vacsinou
zmiznu.

Najdeme ich tu:

« lan alanovy olej

« konopné semienka a olej z nich

« vlasské orechy a olej

« tekvicové semienka a tekvicovy olej

 chia

o +tucné ryby (ktoré ako jediné zvladaju tepelnd Upravu... priroda je jednoducho dokonald)

Tieto polynenasytené tuky st zaroven zdrojom Omega 3 mastnych kyselin. Zivo&iéne zdroje st pre telo podstatne
lepsie vyuZitelné ako rastlinné. O omega 3 v3ak niekedy nabudtce :).

Co to znamena v praxi? Kolko a akych tukov je vhodné denne prijimat?

Verim, ze v tomto momente si uz plne uvedomujes fakt, Zze tuky su v strave mimoriadne délezité. Pomenovali sme
si aj to, ktoré. Zostava este objasnit, kolko :). Pretoze tak ako pri vsetkom, hladdme rovnovahu - teda dostatok a nie
nadbytok.

Mojim cielom je v tomto momente ponuknut ti nie¢o ako "Sablénu", ktora je bezpecna. Samozrejme, je dblezité
vnimat svoje telo. Inymi slovami, mnoZzstva, ktoré tu uvediem, st optimalne pre vyzivu v rovnovahe...
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... Niekedy telo potrebuje "extra individualny pristup", ¢co méze znamenat menej (napr. pri oslabeni alebo podpornej
kure ZI¢nika ¢i pecene), ale aj viac (napr. pri neurologickych ochoreniach, ¢i autoimunite).

Z velkého nadhladu je pre ¢loveka, ktorého optimalna vaha je cca 60 kg, primeranych denne tak:

e 4-6 PL orieskov alebo semienok (Co je taka 1/4- 1/3 hrnceka)
e 2 PL tuku z kratkym retazcom (maslo, ghee alebo kokosovy olej)
e 2 PL kvalitného olivového oleja

U mna to v praxi zvycajne vyzera tak, Ze vacsinu z toho mam na ranajky. 1 PL masla do kavy, potom orechy a 1 PL
kokosového tuku v réznych podobach (susienky, granola, crumble, kasa...). Robim to tak z praktickych aj funkénych
dovodov. Jednak si chcem uZit ovocie (a to sa najlepsie kombinuje prave s tukom), a zaroven takto vyraznym
sposobom vyZivujem svoj mozog. Potom mi na obed a veceru "zostava uz len" po 1 PL olivového oleja - ¢o je tak
primerane, aby jedlo dobre chutilo. Samozrejme pri vareni pouzivam aj kokosové mlieko, Zltka a rézne iné zdroje -
takze nie je to striktné, skor orientacné. Zaroven to zZe to takto orientacne viem, mi zabezpedéi vnimanie faktu, Ze
si nechcem denne dovolit’ 5 kiiskov orechového kolaca ako dezert po veceri :).

« Pre cloveka, ktory je vyssi a statnejsi, teda jeho optimalna vaha je 70 kg, by som pridala eSte 2 PL tuku (1PL
s kratkym retazcom a 1 PL olivového oleja). Na kazdych 10 kg, dalSie 2 PL navyse.

POZOR, hovorim o optimalnej vahe. TakZe ak niekto ma 80 kg, ale 20 z toho je nadvaha, tak to najmensie (hore
vymenované mnozstvo) je primerané.

E-book funk¢né schudnutie/ Lea Slampiakova /www.leaslampiakova.sk/



https://leaslampiakova.sk/

Bielkoviny ako
nastroj biohackingu

DalSie 7 "tajomstiev" vyzivy
odhalené

Tretou (poslednou) makrozivinou st bielkoviny. Ak mam byt Gprimna, pomerne dlho som sa odhodlavala tento
¢lanok napisat. S bielkovinami to totiz vobec nie je cierno-biele (alebo inymi slovami, rovnovaha je pri nich
nesmierne podstatna a zaroven je "brutalne" dynamicka).

Pri tukoch je to Uplne jednoduché a jasné. Jednoznacne sa daju pomenovat optimalne zdroje a v podstate aj
primerané mnozstvo. Clanky o tukoch tu najdes uz 3 a verim, Ze ti odpovedia na va¢sinu otazok. Samozrejme, je
pri ich konzumAcii potrebné vnimat individualitu ¢loveka - najma stav jeho ZI¢nika, pecene a sleziny. Kazdopadne,
tuky st nevyhnutné a ako zdroj Zivin v podstate velmi bezpecné.

Pri sacharidoch sa to uz zac¢ina komplikovat. Sice este stale sa da vo vSeobecnosti krdsne pomenovat, ktoré dno a
ktoré rozhodne nie. LenZe “do hry” tu vstupuje uz aj zvolena kombinacia s inymi surovinami a hlavne bio
individualita ¢loveka - teda ako dany c¢lovek dokaZe tie sacharidy stravit (a tieZ ako mu vplyvaju na hladinu cukru v
krvi - lebo aj toto je individualne a zavisi od sacharidovej tolerancie jedinca). Pozitivne vsak je, Ze glukdza nie je
Uplne nevyhnutna makrozivina (nieze by som odporucala ju zo stravy Uplne vynechat, ale pokial ¢lovek nevie
niektoré sacharidy travit, tak telo dokaze velmi dobre prosperovat aj bez nich).

Zaujimavosti bielkovin... zacneme zdrojmi

Pri bielkovinach je to najzaujimavejsie :). Neda sa ani jednoznacne pomenovat, ktoré zdroje su lepsie. Preco? Ako
iste vies, zdroje bielkovin mézu byt ZivociSne (napr. vajicko, maso, ryby, mliecne produkty) alebo rastlinné (najma
strukoviny, ale aj orechy a v men$om mnoZstve obsahuje bielkoviny aj zelenina). Zivociéne st jednoznacne
komplexnejsie (teda poskytuju vsetkych 9 esencidlnych aminokyselin) a tiez mnoho prvkov, ktoré je pre telo
z rastlinnej stravy pomerne naroc¢né vstrebavat v dostatoénom mnozstve (B12, zelezo, D3 ale aj kalcium - lebo
jeho vstrebavanie suvisi s dostatkom horménu D3 a K2 - cholin a dalsie). Co sa tyka tych aminokyselin, tak to nie je
“len fraza”. Z danych aminokyselin sa napr. tvoria aj neurotransmitery v mozgu - ako dopamin ¢&i serotonin. Cize
dobra nalada, motivacia, ¢i schopnost povedat “nie” vyslovene zavisia od toho, ¢i v strave mame dostatok danych
aminokyselin...

E-book funkéné schudnutie/ Lea Slampiakova /www.leaslampiakova.sk/



https://leaslampiakova.sk/

.. LenZze ma to aj svoju odvratenu stranu. V zivocisnych produktoch sa uklada vsetko, comu bolo zviera za Zivot
vystavené. Vsetky toxiny, hormény a chémia tak ich konzumaciou rovno vstupuje do nasho tela. Asi kazdého
napadne dopad na pecen. LenzZe nasledky si omnoho SirSie. Hormonalne zdravie, vratane predcéasnej puberty
alebo nadvahy deti, a dokonca aj rézne cysty a nadory s tym maju Uzky suvis. A to sme “len pri zdrojoch” a este
sme ani neotvorili tému etiky voci zvieratam.

Telo vie...

Aky je mdj nazor? Odpoved bude kli§é, ale jej hibka je
velka: nechaj sa viest svojim telom. Potreby bielkovin

zavisia od mnohych faktorov (do hry vstupuje dokonca

‘="_'_:_-;~\ N AClN m — / / aj krvna skupina ¢i duchovny rozmer). Pri Zivocisnych
N produktoch je ale Gplne nevyhnutné si vyberatlen a
L 7 ':/f = len BIO chovy, kde maju dané zvierata prirodzeny a
CL S“OJ'MU : volny vybeh. Dévodov je mnoho
a vplyvaja na kazdy jeden systém nasho tela.
THD_ Pomer omega3 a omegaé, obsah toxinov, obsah

hormadnov...

Zhpge R

Co sa tyka pefazi, je nasobne lepsie si dat 2 bio vajicka ako 3 lacnejsie z pofidérneho chovu. Urobi§ tym sluzbu
Uplne kazdému a hlavne sebe. Pre pocit sytosti si ho dopli kvalitnym tukom a zeleninou.

Otazka optimalneho mnozstva

Okrem zdrojov je otazkou aj optimalne mnozstvo... Bielkoviny sa skrz travenie delia v zaludku na peptidy a neskér,
v tenkom creve, na aminokyseliny. ESte raz zopakujem, dané aminokyseliny si zakladnou stavebnou jednotkou
kazdej jednej nasej bunky. To znamend aj uZz spominanych neurotransmiterov, horménov, aj vsetkych novych
buniek, ktoré nase telo neustale vytvara (len pre zaujimavost, za 7 rokov sa obnovi Uplne kazda jedna nasa bunka, a
my tak mame “fungl nové telo” - ¢o je mimoriadne dobra sprava).

Z vyzivového hladiska je tiez bielkovina najviac zasycujica makrozivina. Uvediem priklad, na ktorom to velmi
l[ahko uvidi$. Predstav si, aky pocit sytosti mas po zjedeni nasledujicich jedal: 3 vajcia alebo 4 PL (mala hrsticka)
orieskov alebo 2 velké jablka. Ich kalorickd hodnota je priblizne rovnaka. Vsetky z tychto potravin s prirodzené
a zdraviu velmi prospesné... a zaroven, urcite mi das za pravdu, Ze najviac syty budes po tych 3 vajickach. Taku silu
maju koncentrovanejsie bielkoviny.
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LENZE ma to jedno velké "ALE". Z tychto slov (vyssie popisanych) by priemerného ¢loveka (najma na zapade)
ihned napadlo, Ze ¢im viac, tym lepsie. Prave preto si mnohé diéty zamerané na chudnutie velmi smerované na
zvysSenie prijmu bielkovin v strave. (Myslim si, Ze ich tvorcovia predpokladaju, Zze ked sa ¢lovek do syta naplni, tak
je mensia Sanca, Ze bude jest nejaké snacky, sladkosti a "slanosti"...). Z kratkodobého hladiska to zvycajne aj celkom
dobre funguje. Clovek prijima menej kalérii a telo mad mnoho materidlu na stavbu... ak ¢lovek cvici, tak mu
pravdepodobne “rastu svaly”.

Toto je vSak uviaznutie v mentalite “viac je vzdy lepSie”. Tato mentalita z dlhodobého hladiska vsak nikdy
neprinasa ni¢ dobré. Ani pri veciach, ani pri jedle... jednoducho pri nicom. T4 spravna cesta je vzdy v strede ... v tej
uz velakrat spominanej ROVNOVAHE.

Ako je to teda s nadbytkom bielkovin v strave?

Nadbytok bielkovin sa stdva metabolickym odpadom. Oblicky ho musia vylucéit a pomerne dost ich to zatazuje.
Nadbytok vznika najcastejsie skrze prilis velké prijaté mnozstvo, ale moze vziknut aj nevhodnou kombinaciou (kedy
ich telo nedokéaze efektivne spracovat).

Nechcem Uplne zachadzat do detailov, ale zatial ¢o pri rastlinnych zdrojoch je ich vzajomna kombinacia velmi
#iadUca, lebo sa navzajom dopliiaji chybajiice aminokyseliny (napr. $o$ovica a mandle), tak pri Zivo¢isnych zdrojoch
je lepsie si dat na tanier len jeden druh. To je vSak len zaciatok.

Hojnost bielkovin zapina telo do "rastového rezimu"

Vzdy, ak mame v strave “hojnost” bielkovin, telo sa zapina do “rastového rezimu”. Mohlo by to zniet ako dobra
vec... lenze v praxi to aZz tak dobré nie je - najma ak sme v tom “rezime rastu” dlhodobo a neustale. (HOCI niekedy
to je velmi Ziaduce - Citaj nizsie).

Ako to funguje? Nase bunky majl receptory citlivé na Uroven aminokyselin, ktord maju k dispozicii. VZdy ak ich je
dostatok (napr. po zjedeni dobrej porcie masa), aktivuje sa tym gén mTOR (mammalian target of rapamycin). mTOR
nasledne reaguje aktivaciou dalsich bunkovych drah, ktoré vyuZzivaju tuto “hojnost aminokyselin” na podporu rastu.
Inymi slovami, v minulosti bol dostatok potravy skoér vzacnostou a preto je nase telo vybavené drahami, ktoré
pritomnost “dostatku” vyuzivaja naplno (preto "z bielkovin rastu svaly”).

Preco to teda nie je dlhodobo az tak prinosné? Alebo tajomstva dlhkovekosti
a liecitela prebyvajuceho vo vnutri kazdej jednej bunky...

Nase teld moZu byt z tohto uhla pohladu “len” v 2 reZzimoch. Pri aktivnom géne mTOR je to rast. Naopak, pri
blokacii daného génu dostavaju bunky signdl, Ze je nedostatok. V praxi to pre ne znamend, Ze zapinaju rezim
opravy a udrzby. Prave tento rezim je nevyhnutny pre podporu dlhovekosti a aj prevenciu pred vsetkymi
civilizacnymi ochoreniami (vratane rakoviny). V tomto reZime sa aktivuje autofagia - ¢o je vlastne vnutorny liecitel
vo vnutri kazdej jednej bunky.
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Moze to zniet pomerne komplikovane, takze to skisim povedat este inymi slovami. Dostatok bielkovin zapina telo
do reZzimu rastu. Nedostatok ho zapina do reZimu oprav a Udrzby. Dospely ¢lovek potrebuje OBA tieto rezimy.
Vynimkou su deti - ktoré rastu a teda je skvelé, ak aj ich telo ma vytvorené podmienky pre rast. Rovnako aj
v tehotenstve (a prvom roku kojenia) chceme rozhodne zostat v rezime rastu (a Zena skutoc¢ne potrebuje dostatok
stavebnych latok pre zdravy vyvin babatka). Niektoré zdravotné stavy si taktiez vyzaduju pre lieCenie dostatok
(najma tie, ktoré vznikli skrz alebo sposobili podvyzivu).

Naopak nedostatok (nie dlhodoby, ale primerany a uvazeny) bielkovin aj kaldrii vytvara pre telo pozitivhy
energeticky stres. V tomto strese sa nielen blokuje gén mTOR, ale zaroven sa aktivuju 2 dalSie najdélezitejsie gény
dlhovekosti. Tym prvym je AMPK (AMP aktivated kinaze). Zatial ¢o mTOR chceme blokovat, tak AMPK chceme
aktivovat. Dovod je ten, Ze AMPK je aktivovany v momente, ked maji bunky malo energie, a preto zvysuje
produkciu energie samotnymi bunkami. Dosahuje to skrz aktivaciu drah, ktoré zvysuju pocet mitochondrii vo
vnutri buniek  a zvysuju syntézu NAD+, ¢im stimuluju produkciu bunkovej energie. Mimochodom, pocit Gnavy,
ktory byva ¢asto spdjany so starnutim, je vysledkom faktu, Ze vekom prirodzene klesa aktivacia AMPK - a teda
bunky vytvaraju menej bunkovej energie.

Co vietko to znamena v praxi?
Jednoducho povedané, niekedy je menej viac.
Skrze stravu (resp. jej obmedzenie), ale aj cvicenie,

dokazeme doslova "biohacknut" nase telo. My si
vieme vybrat, ¢i dané gény zapneme alebo vypneme!!!

Nakolko plne suzniem s myslienkou Leonarda da i
Vinciho, pokusim sa v nasledujucich riadkoch

ponuknut zrhnutie v jednoduchosti. ,,JedﬂﬁduChOSf je Ilajvyééia
forma sofistikovanosti.*
-Leonardo da Vinci

Bielkoviny na tanieri

1. ReZim rastu

ReZim rastu chceme mat zapnuty pri detoch, tehotnych a kojacich Zenach neustale. Pri vSetkych ostatnych [udoch
niekolko dni v mesiaci (je to individualne). V tomto rezime potrebujeme denne prijimat cca 0.8-1.5 g bielkovin na
1 kg hmotnosti. A ZAROVEN minimalne 30g bielkovin naraz (v jednom jedle).
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Uvediem moj priklad. Mavam okolo 60kg. Teda je to interval od 48 do 90g bielkovin denne. Je to velky rozptyl,
pretoze ani vedecké studie nie si v tomto jednoznacéné. Do hry vstupuje napr. aj to, ¢i ¢lovek cvici.

V tehotenstve je skvelé, ak sa drZzime pri hornom intervale (teda u mna 70-90g bielkovin). Inak je kdekolvek v
tomto intervale fajn. Ako to vyzera na tanieri? Napr. 1/3 hrnceka orechov na ranajky (10g), 3 vajicka s hrubsim
platkom syra (30g) na obed a cca 150g misa na veceru (30g). Nejaké bielkoviny ma aj zelenina, ktord jem ku
kazdému slanému jedlu... :). Zaroven, takto mam 2 jedla (obed a veceru), ktoré obsahuji 30g bielkovin - ¢o
skuto¢ne zapne reZzim rastu.

Takto nejako by som si skladala svoju stravu aj keby som chcela schudnut a zaroven nezvladala pocit hladu - lebo
toto este nie je nadbytok a bielkovina je fakt najviac zasycujuca zlozka potravy! (Priklady som uviedla len
"ilustracné", ako zdroje bielkovin si samozrejme mézeme zvolit aj strukoviny, ryby ¢i iné mlie¢ne vyrobky... do
vacSieho mnozstva orechov a semienok by som nesla (aj ked ich milujem)). Pri chudnuti je eSte dost zasadné mat
dostatok bielkovin v prvom a poslednom jedle dia. Cize rafajky a vecera. To ¢loveka zastabilizuje. Obed
potom moéze byt s malicko bielkovinami.

Neodporucam si dlhodobo ratat kaldrie a sledovat prijem - to je podla mna cesta k "odpojeniu sa od tela". Na
druhej strane vsak vacsina ludi ani len netusi, kolko bielkovin prijima. Vegani c¢asto "ficia" na obrovskych
mnozstvach sacharidov a zase naopak, mnoho muzov méa bielkovin obrovsky nadbytok (lebo stac¢i 150g... pri
statnom muZovi max 200g - rozhodne nie je prinosné jest 300g steaky). Tu ti rovno prezradim nepisané pravidlo,
ako spoznas, Ze je bielkovin v strave prilis vela: stolica mimoriadne zapacha. Normalny zapach je fyziologicky, ale
ked'sa po niekom ned3 ist na wc najblizsich 15 min, tak to je jednoznacné znamenie, Ze telo ma vela metabolického
odpadu. Ale pozor, dlhodoby nedostatok bielkovin je tieZ velmi neZiaduci. Negativne ovplyvni svalovi hmotu
(pricom svaly st okrem iného aj endokrinnym organom). Cize pokial si z nejakého dévodu nevie$ vicsinu dni v
mesiaci dopriat aspon 1 jedlo, ktoré obsahuje 30g bielkovin (u mna je to vzdy vecera, obed vynimocne a ranajky
vzdy v lutedlnej faze mojho cyklu), tak si kup kvalitny doplnok aminokyselin. Je to doéleZité.

2. Rezim opravy - autofagia

V niektoré dni je skvelé, ak ¢lovek poskytne telu priestor na aktivaciu svojho vnutorného liecitela. Aby to bolo
mozné, je nutné vyrazne znizit prijem kalérii aj bielkovin v strave. Podla mna je toto uz pokrocily "biohacking" tela,
a venujeme sa mu vo findlnom module kurzu. (Nie ako "navyk", ale ako moznost). Pre zaujimavost ti len prezradim,
Ze je to menej ako 20 g bielkovin na den, a pre vac¢sinu ludi nie je vhodné mat viac ako 5 takychto dni do mesiaca.
Zaroven neodportc¢am do tohto rezimu len tak "vhupnut". Prec¢o? Lebo to nie je prave pohodiny stav bytia. Ako
prvé pride hlad. Kto nema cukor v krvi Uplne v rovnovahe, tak sa vacsinou vzda a v urc¢ity moment sa doslova
napcha sacharidmi. To s 2 kroky spat od rovnovahy. Hlad je vsak iba prvou skuskou... Po jeho prekonani na dlhsiu
dobu sa telo skutoéne prepne do rezimu vnatornych oprav, a to je citit. Aktivuju sa kmernové bunky a telo robi
vnutornl prestavbu. Mézes ocakavat tépnutie, svrbenie, tlak a niekedy aZ bolesti na réznych miestach (Zeny, ktoré
rodili, to velmi ¢asto citia v krizoch - niekedy az tak, Ze nevedia zaspat). Telo vac¢sinou spusti aj vyraznejsi detox a
ten sa mo6ze prejavit malinkym vysypom na pokozke (napr. okolo pupka, alebo "moje miesto" je lavé koleno).

Samozrejme, takyto liecivy rezim si treba naplanovat aj s ohladom na Zensky cyklus a prispdsobit tomu aktivity
dna. To vysvetlujem klienom, s ktorymi mam dlhodobu spolupracu a zvladli sme zaklady a stabilitu :).
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Tento rezim ma vsak taky potencial ! Lieci telo na bunkovej Urovni - v pripade, ak je ¢lovek (a jeho telo) pripraveny
ho zvladnut, tak lieci skuto¢ne vsetko (rakovinu, autoimunitu, neurologické poruchy, neplodnost...).

Zaverom sme opat na zaciatku

V niektoré dni je skvelé, ak ¢lovek poskytne telu priestor na aktivaciu svojho vnutorného liecitela. Aby to bolo
mozné, je nutné vyrazne znizit prijem kalérii aj bielkovin v strave. Podla mna je toto uz pokrocily "biohacking" tela,
a venujeme sa mu vo findlnom module kurzu. (Nie ako "navyk", ale ako mozZnost). Pre zaujimavost ti len prezradim,
Ze je to menej ako 20 g bielkovin na den, a pre vac¢sinu ludi nie je vhodné mat viac ako 5 takychto dni do mesiaca.
Zaroven neodporuc¢am do tohto rezimu len tak "vhupnuat”. Prec¢o? Lebo to nie je prave pohodiny stav bytia. Ako
prvé pride hlad. Kto nema cukor v krvi Uplne v rovnovahe, tak sa vac¢sinou vzda a v urcity moment sa doslova
napcha sacharidmi. To su 2 kroky spat od rovnovahy. Hlad je vsak iba prvou skuskou... Po jeho prekonani na dlhsiu
dobu sa telo skutocne prepne do rezimu vnuatornych oprav, a to je citit. Aktivuju sa kmenové bunky a telo robi
vnUtornl prestavbu. M6zes ocakavat tépnutie, svrbenie, tlak a niekedy aZ bolesti na réznych miestach (Zeny, ktoré
rodili, to velmi ¢asto citia v krizoch - niekedy azZ tak, Ze nevedia zaspat). Telo vacSinou spusti aj vyraznejsi detox a
ten sa moze prejavit malinkym vysypom na pokozke (napr. okolo pupka, alebo "moje miesto" je lavé koleno).

Samozrejme, takyto lieCivy rezim si treba naplanovat aj s ohladom na Zensky cyklus a prispdsobit tomu aktivity
dna. To vysvetlujem klienom, s ktorymi mam dlhodobu spolupracu a zvladli sme zaklady a stabilitu :).
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a ich realny vplyv na telo...

Tuky milujem. Zdravé tuky su podla mna mimoriadne bezpe¢nym zdrojom zivin a tiez Gplne nevyhnutnym pre
spravne fungovanie organizmu. Prave preto jeden z prvych ¢lankov k funkénym informacidm som napisala o
tukoch. Je Uplne zakladny a ndjdes v nom takmer vsetko, ¢o v praxi potrebujes vediet. Teda, ak hladas navod na to,
aké tuky by mali byt na tvojom nadkupnom zozname a ako ich pouzivat - o tom hovorim v ¢lanku vyssie: “Tuky -
najdolezitejsie informacie pre ich pouzitie v praxi”.

No, lenZe...v praxi to nemusi byt az tak Uplne jednoduché. Po precitani daného ¢lanku totiz s najvacsou
pravdepodobnostou zistis, Ze si nevie$S kupit takmer Ziaden polotovar a dokonca sa ani najest v mnohych
reStauraciach... V realite dnesnych dni ma vacsina pochutin, dressingov i akychkolvek inych vyrobkov v zlozeni
oleje ako slnecnicovy, repkovy, palmovy a pod. A tak, ak si ¢o i len troSicku ako ja, mohlo by ta to zvadzat k
mysleniu, Ze "nemusime sa hrat na dokonalost a trochu neublizi".

Preco su teda oleje zo semien v polotovaroch skodlivé?
Resp. existuje nejaké bezpecné mnozstvo?

Zacnem teda pekne od zaciatku, resp. nadviazem na predosly ¢lanok. Oleje zo semien rastlin patria do kategérie
NEnasytenych mastnych kyselin (MUFA alebo PUFA). Tento nazov vlastne znamena, ze ich chemicka struktura
"nie je nasytend" vodikmi (vid obrazok nizsie). V praxi sa to prejavuje tak, Ze tieto tuky st malo stabilné. Spoznas to
tak, Ze su tekuté pri izbovej teplote. Navyse sa vsak aj velmi rychlo kazia. Pre zachovanie ¢erstvosti je potrebné ich
uchovavat v tmavych sklenenych nadobach a v chlade. Spotrebovat ¢o najskor po otvoreni. Pokazeny olej ma
neprijemnu chut aj zapach. Naopak cerstvy a spravne uskladneny olej zo semien a orechov byva zdraviu velmi
prospesny.

Ako som uZ spominala, kazivost (- teda nestabilita) nenasytenych tukov zavisi od ich chemického retazca. Cim ma
tuk vo svojej strukture viac vodikov, tym je stabilnejsi (a je aj tuhsi pri izbovej teplote). Z prirodzenych zdrojov su
nadhernym prikladom nasytené tuky (teda saturované) - mast, slanina, kokosovy olej, maslo, ghee.

E-book funk¢né schudnutie/ Lea Slampiakova /www.leaslampiakova.sk/



https://leaslampiakova.sk/

o I ]
i

Saturated fatty acid 'b'

OHHHHHHHHHHH
HO—C—C—C—C—C——C—C—C{—C—C—C

HHHAAHHA
\.) Unsaturated fatty acid @
O H H H
. EoF -4
HO-C-C-C-C-C-Cx c‘ﬁ H 4
HHHH A M =5
. R A
s Py ¥
4 46,9#

Chemicka struktura tuku

Viem, ze chémia nemusi zaujimat kazdého, ale ja
osobne som tuky Uplne pochopila az v momente, ked'
som si nastudovala ich chemicku Strukturu. Takze na
tomto obrazku velmi zjednodusene vidno, aky je
rozdiel medzi nasytenym tukom (saturovanym) a
(un-saturated). Rozdiel
vodikov (H). Nenasytené tuky maju menej vodikov, ¢o

nenasytenym je v pocte

ich robi menej stabilnymi a zaroven pruznejSimi -
ohybnymi (pozri ako sa ich chemicky retazec ohyba ;)).

Lenze urcite si si vSimla/vSimol, Ze na Slovensku sa vo vacsine polotovarov nachadza slnecnicovy a/alebo repkovy

olej. Ako je to teda mozné a preco je tomu tak? Ved chipsy, sladkosti a r6zne iné polotovary nebyvaju v chladnicke

a ich minimalna trvanlivost je roky. Preco sa vo vyrobkoch pouzivaju takto nestabilné tuky a ako je zabezpecené,

Ze sa nepokazia?

Navyse, slnec¢nicovy olej sa predava v obrovskych plastovych flasiach a dokonca sa na nom aj vypraza. Bod horenia
rastlinnych olejov je velmi nizky - ako je teda mozné, Ze sa tento olej neprepaluje?

Odpoved je jednoducha: TUZBA PO ZISKU a LUDSKA VYNALIEZAVOST. Vyrobcovia potravin aj majitelia fast
foodov totiz chceli pouzivat vstupné suroviny, ktoré st cenovo dostupné. Tu jednoznacne vyhravaju rastlinné

oleje.
pri vyrobe mydiel.)

Co je to ta hydrogenacia?

Uplne jednoducho povedané, je to "pridanie vodika"
(hydrogen - H) do chemickej struktury tuku (vid obrazok).
Vdaka tymto extra vodikom sa tuk stane stabilnym
(akoby umelo "nasytenym"). V praxi to znamena, Ze tuk
nasledne znesie mimoriadne vysoké teploty a aj jeho
trvanlivost na policke je takmer nekonec¢na.

LenZze, ma to haciky.. Hydrogenéza je vlastne proces,
pocas ktorého sa pod velmi vysokym tlakom narusi
pévodnad chemickd Struktdra tuku. Za pritomnosti
katalyzatora (zvycajne nikel, paladium alebo platina) je
naviazany extra vodik. Vo mne osobne uZz samotné
pouzivanie tazkych kovov pri vyrobe "potravin" vyvolava
obrovské vykri¢niky.

A tak sa zacali oleje "upravovat". Proces sa nazyva hydrogenacia. (Mimochodom, povodne bol vyuzivany
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Vplyv hydrogenovanych trans-tukov na organizmus - a teda existuje nejaké bezpecné
mnozstvo?

V tomto momente uz presne chapes, ¢o je to ten hydrogenovany "trans-tuk". Je to tuk umelo upraveny ¢lovekom,
aby sa stal mimoriadne "stabilnym". Inymi slovami: aj uplne neflexibilnym, hustym, nepruznym a nepriepustnym.
Tieto synonyma pouzivam zamerne, pretoze tuk ma v naSom tele délezitu dlohu.

Tuky, ktoré v strave prijimame, tvoria bunkovi membranu kazdej jednej bunky. Co to v praxi znamena? Vnutro
nasho tela je do velkej miery tekuté. Zaroven vsak je délezité, aby prostredie vo vnutri bunky bolo iné ako
prostredie okolo buniek. Bunka si vlastne Zzije svoj Zivot. Z okolitého prostredia prijima vyzivu a do daného
prostredia vylucuje vSetko, ¢o uz nepotrebuje. Lenze jedno aj druhé prostredie je tekuté. Ako je teda mozné, Ze sa
tieto prostredia "nepomiesaju"? Co je vo vode nerozpustné?

Uz vies kam tym mierim? Odpovedou je TUK. Tuk je vlastne obalom (membranou) kazdej jednej bunky, ktory
zarucCuje, Ze bunka si méze zit svoj zdravy mikrozivot.

Lenze... nie je tuk ako tuk. Je obrovsky rozdiel, ked je bunkovd membrana tvorena kvalitnym, pruznym tukom (ako
napr. olivovy olej, omega 3 a pod.). Proces vymeny dnu aj von je rychly a vsetko funguje tak ako ma. Bunka je
tymto tukom oblend - teda chranena - a moéze sa sama rozhodnut, ¢o do seba vpustni a ¢o chce vylucit. Lenze ak
nase bunky maju steny tvorené trans-tukom, tak v praxi nevedia prijat dostatok Zivin z okolia a vlastne Ziju vo
svojich vlastnych bunkovych vykaloch, pretoze tie zas nevedia do okolia vypustit. A to je podla mna sila!

BeZne sa pri trans-tukoch sklofiuje zdravie srdca a obehovej stustavy. A pravom. Tieto tuky zvysuja LDL ("zly") a
znizuju HDL ("dobry) cholesterol. Telo doslova nevie ¢o ma s takymto tukom robit, nie je prirodzeny... nikdy sa v
prirode nenachadzal a inteligencia tela nema "znalosti", ako ho spracovat. Samotny fakt, Ze ndm tento tuk upchava
cievy, by vlastne mohol a aj mal stacit na to, aby sme ho nekonzumovali. Lenze podla mna je Gplne najdesivejsi ich
vplyv na mozog.

Mozog je az zo 60% tvoreny tukom. Na to, aby prenos informécii prebiehal tak ako ma, potrebuje byt mozog
tvoreny kvalitnym tukom. V opac¢nom pripade je tam vsetko spomalené. V praxi to vytvara neststredenost,
poruchy ucenia, poruchy pozornosti, bolesti hlavy, depresie, Gizkosti, mentalne ochorenia, neurologické ochorenia
(Parkinson, Alzheimer) a tak dalej. MnoZstvo diagnostikovanych mentalnych ochoreni je v skuto¢nosti ochoreniami

mozgu.
No a na zaver, paradoxom toho celého je, Ze tieto trans-tuky doslova zaberaji miesto kvalitnym tukom. A
teda v praxi, nech ich zjeme akékolvek malé mnoZstvo, ony putuju zviacsa rovno k bunkam (castokrat k

bunkam mozgu, ¢i rovno do Zil), kde zaberu priestor inym tukom. Organizmus ich v podstate ani nevie vylicit, cize
rokmi sa tam hromadia a nase zdravie prudko klesa.

Mne osobne pri pisani tychto riadkov az stahuje zZalidok. Najma ked si uvedomim, kolko deti je v dnesnej dobe
oznacovanych za hyperaktivne alebo "iné" a zaroven su naucené (uz navyknuté) na komercné sladkosti. A tak
odmalicka su v zacarovanom kruhu (najcastejsie vdaka ludom, ktori ich v skutocnosti miluji najviac na svete a
zaroven pre nich aj chcu to najlepsie - ako rodicia ¢i stari rodicia).
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Tuky - Fakt st niektoré tuky v strave tak NEBEZPECNE?

Existuje teda nejaké bezpec¢né mnozstvo?

V skratke: ich vplyv je "brutdlny" a bezpecné mnozstvo neexistuje. Zjedené trans-tuky sa zvyknud kumulovat v
organizme roky. Preto rovno zajdi do chlanicky a komérky... myslim, Ze dobre vies, ¢o je spravne urobit. (Ja sama
teraz idem este raz pre istotu skontrolovat tie nase zasoby ;). Ono je totiz v dnesnej dobe tak "jednoduché" doniest
z obchodu domov nieco, ¢o sa tvari "zdravo" a zaroven to v tichosti zabija nasu vitalitu.
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Ak ma este nepoznas, ja som Lea, funkény nutricny Specialista a som foodie :D ¢o v praxi znamen3, Ze jedlo
milujem.
Vsetky recepty, ktoré v tejto ochutnavke najdes, su:

« vyluéne z prirodzenych surovin,

o poskytujice rovnovahu cukru v krvi,

« bez rafinovaného cukru,

« resSpektujlce traviace procesy,

e bezlepku,

« s vedome vybranymi surovinami, ktoré st najmenej drazdivé a zarovern s ¢o najvyssou nutricnou hodnotou (aj
s tajomstvami, ako sa podporit pocas PMS).

Maiso na “smotane”

Tvarohové gulky
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"The best GRANOLA
ever"
e 12-16 porcil

e 10 min. priprava
e 25+ 5min pecenie

Suverénne najlepsia granola, akii som kedy ochutnala. Podobné ,recenzie” mam od vela, vela ludi, ktori ju u mna
doma jedli (ndzov vlastne vychadza z hlasovky, ktort mi poslala kamoska, ked som jej ju "nabalila" domov). Je super
chrumkava, so zlepenymi kiskami, vonia po kokose a sladka tak akurat (pre mna doslova ako ranajkova sladkost).
Inymi slovami, je taka dobrd, Ze nikto by netipoval, Ze je zdrava ;).

Tento recept sa naozaj oplati vyskusat. Potrebujeme len par surovin, 1 pekac, 10 minut aktivneho Casu a
trpezlivost, kym vychladne ;). Ako uvidite, jej kiizlo spociva v dobrom pomere (a par jednoduchych trikoch ;)).
Suroviny su velmi lahko nahraditelné (oriesky za iné oriesky, ¢i semienka), nevynechala by som jedine kokosovy
olej, javorovy sirup a kokosové lupienky. Kazda z tychto surovin tam ma svoje ¢estné miesto ;).
Samozrejme, je bezlepkova, bez obilnin, s mnozstvom zdravych tukov, prospesnej vlakniny a je aj relativne
nizkosacharidova. (Pricom mnozZstvo sacharidov mozete znizit tak, Ze ¢ast javorového sirupu nahradite kokosovym
olejom. Aj tak bude vyborna.)

Irlgre dielflcie : 2 hrnéeky kokosovych chipsov
2 hrncéeky sekanych mandli

1 hrncek strihaného kokosu

1 hrnéek mandlovej muky

1/2 ¢l soli

1/2 hrnceka kokosového oleja
1/2 hrnceka javorového sirupu
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Priprava:

1.Raru predhrejeme na 150°C (toto je ¢asovo najnarocnejsia cast';) )

2.Do misky vysypeme suché ingrediencie aj so solou. Dobre premieSame.

3.K suchym ingredienciam teraz pridame javorovy sirup a tekuty kokosovy olej (ak je teplota v miestnosti pod
24°C, on stuhne - vtedy ho treba najprv zohriat v malom kastréliku).

4.Zmes spolu velmi dobre premieSame - potrebujeme, aby kazdy oriesok a lupienok bol obaleny.

5.Pripravime si pekacik/ plech na pec¢enie. Vymazeme ho olejom a zmes nan rovnomerne poukladame.

6.Pekac vlozime do vyhriatej riry na 25 min. Po 25 minudtach ju premieSame a bude potrebovat este asi 3-7
minut pod ,stalym dohladom“ v rdre - aby neprihorela.

7.Granolu vyberieme z rdry a nechame Uplne vychladnat. POZOR! Uz ju nemiesame (vdaka ,nemiesaniu“ bude
sladkd granola chrumkava a s vacsimi kuskami - cize dokonald). Po vychladnuti ju naldmeme na kusky
a presypeme do nadobky. Vydrzi cca 2 tyzdne, pri izbovej teplote. Ja ju i tak mavam v chladnicke. (LepSie
povedané, vydrzala by, ak by sa nezjedla :D, u nas vydrzi max 3 dni).

TIPY do kuchyne:

e Granola je, samozrejme, Uplne UzZasna len tak, nasypand v miske s kuskami ovocia, pripadne zaliata
hrnéekom (v mojom pripade zohriateho) mandlového mlieka. Minam. Niekedy si vSak doprajem extra luxus
v podobe mandlového ¢i kokosového jogurtu, alebo domaceho pribinacika.

« Granola je UuuUzasna aj s vonavym teplym ovocim: vo woku roztopime maslo. Ked' speni, priddme jablka
(alebo hrusky ¢i slivky alebo kombinaciu) nakrajané na tenké platky. Zvysime plamen a par minuat restujeme.
Maslo a dozlata opecené ovocie rozvonia cely dom (Stipka Skorice este viac). Ovocie rozdelime do misiek
a posypeme granolou. Tato verzia je idedlna pocas chladnych dni, ked sa potrebujeme zohriat (ale aj pocas
dni, ked' ndm je smutno - lebo teplé jedlo je ako pohladenie zvnutra ;))

« Tato granola ma dlhu trvanlivost. Je preto Gzasna aj ako jedlo na cesty, alebo ako jedly darcek :).

Nutri¢né TIPY:

» Granola v tejto verzii je nizkohistaminova.
« Pri alergii na orechy celkovo je mozné mandle (aj mandlovi muku) nahradit akymikolvek semienkami.
Chutovo si viem predstavit, Ze by boli skvelé sezamové alebo aj tekvicové.

Pri intolerancii oxalatov len vymen mandle za iné orechy alebo semienka.
o Z nutri¢ného hladiska je ideadlne orechy najprv namocit a potom vysusit (resp. piect max. pri teplote 120 -
150°C). Pokial teda chces nutri¢ne "dokonall verziu, pozri si recepty na granolu oznacené *.

Granola je skveld aj v Sestonedeli. Ak tolerujes mlie¢ne, tak s tvarohom bude tvorit Uzasne vyvazené a
vyzivné jedlo. Jedind "otdzna ingrediencia" si mandle. Mandle su zvyc¢ajne najlepsie tolerované orechy
vObec. V ajurvéde sa napriklad hrst mandli denne zaraduje do jedalnicka Zien po pérode zdmerne.
Pomahaju perlistatike ¢riev, obsahuju vysoké mnozstvo vit. E, potrebného pre zdravie mozgu a nervovej
sustavy - Co je dolezZité pre mamku aj babatko. Vit. E je zasadny aj pre zdravie pokozky (teda pozitivhy
vplyv na strie ¢i akné). Samozrejme, je doleZité najpr otestovat reakciu seba aj babatka - lebo kazdy sme
individualny. TakZe vyskusat idealne rano a vnimat seba aj babo pocas dna. Klu¢ové je aj mnozZstvo. Plna
hrst je tak akurat.
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Maso na "smotane”

4-6 porcil

10 min priprava (plus pocas
varenia)

25 min varenie

Damy a pani,

predstavujem vam moje najvacsie comfort food. Tak ako to pri tychto jedlach byva, nie je vzdy "Gplne dokonalo"”
vyskladané... ale chuti dokonalo :D.

Recept je na omacku. Najradsej ju mam podavanu s cestovinami (konkrétne s cicerovymi kolienkami). ALE mam ju
tak rada, ze v niektorych obdobiach ju varim aj 3-4x do mesiaca. Vtedy prilohy striedam. Medzi moje dalsie
oblibené patria pecené zelené fazulky alebo pecené kocky tekvice hokkaido (niekedy len orestované vo woku na
troske ghee).

Ako inak - je to jedlo mojho destva. Velmi ¢asto ndm ho varila mamka a dodnes si presne pamatam kazdy obraz,
vOnu aj pocit s tym spojeny. Kedze si chcem tieto pocity uzivat vzdy, ked mam na ne chut, mierne som upravila
zloZenie. Smotanu vymenila za kokosové mlieko a zahustujem zeleninou (namiesto muky).

Ak je podavané s extra zeleninou (uZz spominana zelena fazulka alebo tekvica) namiesto cestovin, tak je perfektne
vyvazené a dokonca lahko stravitelné. Samozrejme, doprajem si ho aj s kolienkami (takmer kazdy mesiac pocas
PMS, alebo ked potrebujem zahriat pri srdiecku :) - jednoducho v rovnovahe).

PS: je to omacka, ktora varim vzdy, ked k nam pridu na navstevu deti (v akomkolvek veku :D). Stale ma Uspech, aj
pri Uplne bezne sa stravujucich rodinach, dokonca aj s tymi cicerovymi cestovinami.

Ing‘redlenme: cca 600 g morcacieho masa (horné 1 konzerva kokosového mlieka
stehno je naj) 2 bobkové listy
1 PL prepusteného masla 2 stipky nového korenia (tak 1/2
1 PL olivového oleja cajovej lyzicky)
2-3 ZIté cukety (m6zu byt aj zelené, 1 PL tapiokového skrobu
tie ale je potrebné osupat)
2 mensie mrkvy
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Priloha:

« napr. klasicky uvarené oblubené cestoviny (odporticam cicerové/ z Cervenej Sosovice
alebo z hnedej ryze)
alebo dobre upecend zelenina - tentokrat bez byliniek, aby bola chut ¢o najjemnejsia
a omacka mohla vyniknat.

Priprava:

1.Do stredného hrnca (idealne vyssieho) si dame varit cuketu. Bude tvorit zaklad omacky. Zelent osupeme, pri
zltej m6zeme Supku nechat. Jadierka vyberame len ak s velké (alebo ich netolerujeme, ¢i varime pre malé
babatka). Cuketu nakrajame na velké kusy a zalejeme vodou. Mierne osolime a varime Uplne do makka.

2.Vyberieme si prilohu. Ak cestoviny, dame varit vodu. Ak je to pecené zelenina, tak zapneme rudru a pripravime
si zeleninu.

3.Mrkvu nastrdhame na hrubo a méso nakrajame na kocky.

4.Vo woku si zohrejeme prepustené maslo. Oprazime na nom mrkvu aj maso - 5 min. V momente, ked pustia
stavu pridame aj 1 PL olivového oleja (je dolezité ho mat v strave, ale nechceme na nom opekat, lebo nie je
dostatocne stabilny).

5.Maso osolime, priddme nové korenie a bobkovy list. ZamieSame, prikryjeme pokrievkou a stiSime plamen.
Nechame dusit takych 10 min.

6.Cuketa by uz medzitym mohla byt makkucka. Ak je tomu tak, tak vodu z nej zlejeme. Nalejeme k nej konzervu
kokosového mlieka a ponornym mixérom vymixujeme Uplne do hladka. Dame si zalezat, aby nezostal ani
malicky kasok - je to dolezité (ak omacku dobre vymixujes, nikto tam schovanu zeleninu ani nebude hladat).

7.Vymixovani omacku priddme k masu a premieSame. V tomto momente uz len zalezi, aku konzistenciu mate u
vas doma radi. Pokial chcete omacku hustejsiu, tak do 1dcl vody zamiesaj 1 PL tapiokového skrobu a mézes ju
tym este zahustit.

TIPY do kuchyne:

o Vsetky z ingrediencii okrem nového korenia byvajui mimoriadne dobre tolerované aj stravitelné. Dokonca
tak, Ze toto je jedno z jedal, ktoré som si varievala aj v Sestonedeli. (Akurat ako prilohu nevolila fazulky a ani
cicerové cestoviny, ale iba pec¢ent hokkaido tekvicu). Nové korenie je teda mozZné vynechat (je liberator
histaminu - ¢iZze podporuje jeho uvoliiovanie do tela z vlastnych mastocytov). Pripadne dat len Stipocku
a otestovat na sebe.

e Mrkva je volitelna. Ja ju tam milujem - takto ju varievala moja mamka aj babka. Ale, méjmu manzelovi v
tejto omacke trochu vadi (Ze je potom prili§ sladka). Cize vyskusaj, ako bude vyhovovat vam doma. (Ako
vidi$ na fotke, t& mrkva tam u nas zvycajne je :D, najmad od momentu kedy som manzelovi vysvetlila tcel
tohto jedla :D).

« Pre zvysenie nutricnej hodnoty je mozné na zaver vmieSat do omacky nasekané listy niecoho zeleného (ja
to takto milujem, moje deti uz aZ tak nie :D). Casto si ich vmie$avam aZ potom, ¢o im naberiem na tanier.

o Omacka je vhodna aj pri AIP. Podavana s pecenou zeleninou (napr. mrkva ¢i tekvica), neskor v dalsich
fazach byvaju vhodné aj dostatocne tepelne upravené zelené fazulky.
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Tvarohové gulky

e 4 porcie
e 15 min. priprava
e 15 min. varenie

Vyborné tvarohové gulky - sladké tak akurat, pevné a predsa jemné. Bez obilnin a v mnohych variaciach muk (vid
poznamky) - inymi slovami, ak tolerujes mlie¢ne, tak verim, Ze tento recept sa stane u vas doma "stalicou". Je to
podla mna rychlovka, tvaroh je skvelym zdrojom bielkovin a deti ich miluja.

Cesto Uplne v pohode "unesie", ak do vnutra zabalis nejaky kusok ovocia (marhulu/ slivku/ jabl¢ko/ jahodu...). Ja
som pomerne leniva, ¢ize ovocnd omacku davam az na vrch. Su skvelé aj s makom ¢i posypkou z mletych orechov.

Recept je "na objednavku", a zaroven prvy, v ktorom pouzivam mlie¢ne vyrobky. Chcela som totiZz najprv napisat
¢lanok o nutriénych info k mlie¢nym (laktoza, kazein, histamin...). KedZe ma v3ak o tento recept poprosili viaceré z
vas - nech sa paci :). Nutricné info k mlie¢cnym vyrobkom sa na stranke objavi v prihodnu chvilu. Zatial doveruj
signdlom svojho tela. Vnimaj pocity po zjedeni. Nafukovanie, bolesti brucha ani Ziadna ind nepohoda nie je v
poriadku.

Ingre dlenC1€: 500 g hrudkového tvarohu (ideélne bio)
2 bio vajicka
stipka soli
3-4 PL kokosového cukru (volitelné)
1/2 hrnceka mandlovej muky (neodtucnenej - klasickej)*
3/4 hréenka maniokovej muky (nie Skrobu!)
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Priprava:

1.Do vacsieho hrnca dame varit jemne osolend vodu.

2.Pokial chces gulky podavat s omackou z cerstvého ovocia, tak do rajnicky daj dané ovocie (pokojne aj mrazené)
a 2 PL vody. Ovocie nechaj varit, kym nezhustne. Na zadver mézes pridat trochu javorového sirupu - podla
chute a sladkosti daného ovocia. V zime tato omacku robim aj z nakrajanych hrusiek alebo jablk. Vtedy
pridavam aj stipku korice a 2 PL masla. Uzasna kombinécia.

3.V miske zmiesaj tvaroh s vajickami. Pridaj Stipku soli, muky a premiesaj. Maniokova muka je ind ako tapiokova
(resp. tapiokovy $krob). Vyraba sa z celej ¢asti rastliny a ma véru. Skrob by pri tomto mnoZstve sposobil, Ze by
boli gulicky velmi slizské. Pokial nemas doma nejaku z muk (alebo ju netolerujes), pozri tipy nizsie.

4. Mokrymi rukami z cesta tvaruj gulky.

5.Ked voda zacne vriet, sti$ plamen na minimum a gulky opatrne vhod dnu (ja na to pouzivam varechu s
dierkami).

6.Pridaj plamen, jemne premiesaj - len akoby poodliepaj zo spodku hrnca - a nechaj varit.

7.Do woku alebo hlbsej panvice si daj zohrievat maslo, ghee alebo kokosovovy olej (také 4 PL).

8.Gulky po vyplavani na povrch nechaj eSte 5 min varit, potom vyberaj dierkovanou varechou alebo sitkom
rovno do woku s tukom.

9.Podavaj s omackou z ovocia, alebo posyp makom ¢i orechami. Kto chce, mbze si na zaver este pridat javorovy
sirup.

Tipy do kuchyne:

o Muky slazia ako pojivo - teda aby sa gulky nerozpadli a tiez mali taka prijemd "Zuvaciu" Struktdru. Je
samozrejme viacero variacii, v ktorych vyjdu - nechaj sa viest svojimi zdsobami a samozrejme toleranciou.
NizSie uvediem niekolko variacii, ktoré funguju:

« Ak nemézes orechy, tak pouZi cca 1 hrnéek maniokovej (cassava) muky, 1/4 hrnceka kokosovej a 1PL
tapiokového skrobu.

« Ak nemas doma maniokovl muku (lebo napr. tu, kde prave byvam ja, nie je v obchode Uplne bezna), tak
gulky drzia aj v zloZeni 1 hrn¢ek mandlova, 1/4 hrnceka kokosova muka a 2/3 hrnceka tapiokovy Skrob.
(Povodné su ale podla mna trosku lepsie).

* Rozdiel medzi maniokovou mukou a skrobom je pomerne velky. Detailne to najdes popisané tu. V skratke,
muka ma vonu a struktiaru cca ako polohruba muka. Je viac sava, ale nedrzi az tak dobre ako klasicka (nema
lepok). Skrob je biely prasok bez chuti a véne. DrZi silno - v podstate ako lepidlo. LenZe ak sa to preZenie s
mnozstvom, vysledok bude slizsky a nie je tak savy ako maniokova muka (ktord obsahuje aj vldkninu). Preto
je fajn ho akoby doplnit troskou kokosovej muky - je to proste hra :).

o *Poznamka k mandlovej muke - niekde sa predava odtucnenda, myslim Ze napr. v DM. Tuto ja v receptoch
nepouzivam, ma Uplne iné vlastnosti ako klasicka. Je podstatne viac sava atd. Klasickd mandlova mika ma
vysoky obsah tuku - okolo 50%. Vzdy ak je v recepte mandlova muka - tak myslim klasicku.

« V ziadnom pripade do cesta nedavaj psyllium - esSte aj voda, v ktorej sa varia, by bola slizska!

o Gulky su nizko histaminové.
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Tvarohové gulky

« Toto jedlo je vhodné aj v Sestonedeli - za predpokladu, Ze dobre travis mlie¢ne vyrobky. VyzZivné, syte,
lahko stravitelné a este aj sladké :D. Tajna "internd info" - tieto gulky si mojou stalicou aj v obdobi pred
menstruaciou.

« Kto netoleruje vajicka, moze vynechat a pridat namiesto nich 2 PL tapiokového skrobu. Varit opatrne, nech
sa nerozpadnu (teda malé bublinky vo vode, jemne vkladat aj vyberat).

» Kto netoleruje mlie¢ne, odporucam si namiesto guliek urobit sulance :).
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Zaujali ta eto informacie?

f02|/ané€/, A

jeden mesiac
staci, aby si sa citila lepsie

OPTIMALIZACIA HMOTNOSTI

VIAC ENERGIE

UVOLNENIE BOLESTI

LEPSIA IMUNITA

ULAVA OD PMS

POKOZKA BEZ AKNE

LEPSi SPANOK

STABILIZACIA PRI HIT

UZDRAVENIA TRAVENIA

ZNIiZENIE CHRONICKEHO ZAPALU

25 EUR / MESIAC
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V clenskej zone najdes:

vzdelavacie videa

plny pristup ku vSetkym trom modulom - 32 tém/ tyzdnov, vyse 25 hodin
videoobsahu, 6 bonusovych materiadlov

receply

vysSe 80 nutri¢ne vyvazenych receptov

praktické nastroje

praktické ulohy, ndkupny zoznam, tahaky na chladnicku, testy...

extra podpora

Podpora pri chorobach, nahlad do mojej kuchyne,
WhatsApp skupina...
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Tvoja “aloha”:

Prostredie tvori az 40% tuspechu.

Napis si svoje akéné kroky
- ako uz teraz mozes$ ovplyvnit svoje prostredie? Sposobom aby ta podporilo?

Bud konkrétna/y!

Prostredie tvori:

- tvoja domacnost/ zasoby potravin

- oblibené restauracie

- ludia ktorymi sa obklopujes

- myslienky, informacie a nazory, ktoré pocuvas

PS: Uplne zamerne je v zone venovand pozornost kazdému z tychto druhov prostredia.
- nakupny zoznam, ulohy a recepty

- zdielana tabulka oblubenych obchodov,

- Specialna whatsapp skupina a spolo¢né Q&A

- a dostatok vzdelavacich aj inspirujucich myslienok.
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