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Uvod

V této knize najdete jednoduse formulovand a praktickd doporucent,
ktera se osvédcila pri hubnuti a udrZzovani priméfené vahy. In-
formace vychdazeji z kombinace praktickych zkuSenosti, pétitisi-
cileté tradice djurvédské mediciny (kterd patii k i¢innym medi-
cinskym systémtm a jeji principy jsou provéfeny casem, tudiz
nezdavisi na proménlivych teoriich riznych odbornik) a nékte-
rych novych védeckych poznatkid. Doporuceni v nékterych bo-
dech vas moznd prekvapi a lisi se od bézné publikovanych na-
zort (naptiklad pfi hubnuti je vhodné méné pit, omezit ovoce
a zvysit konzumaci zdravych tuki v ofesich, semenech a rybach),
jind jiz budete znat (jist vice zeleniny). Zdkladnim pravidlem je
nendsilny a postupny piistup.

Knihu nemusite ¢ist strdnku po strdnce, ale vybirejte si body,
které vas zaujmou, a postupné jednotlivd doporuceni zatfazujte do
svého Zivota. Pomalejsi postup spojeny s vytrvalosti je casto tcel-
néjsi a slavi uspéchy. Vénujte pozornost zejména bodim oznace-
nym jako « vhodné a 3 velmi vhodné. Tato doporuceni jsou
velmi dulezitd, pokud chcete zdravé a pfirozené snizit vahu (to
znamend odbourat a spalovat tuky!). Neutrdlni ® znamend, ze
dand potravina v mirném mnoZstvi negativné prili§ neovliviu-
je hubnuti. Nevhodnou [X] potravinu je vhodné omezit, 1épe vy-
lougit.

Symbol @ oznacuje doporuceni velmi dtlezité na pocatku
sniZzovani vahy, to znamena v prvnich tfech az ¢tytech tydnech.
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Nezapomeiite, Ze néktera uvedend doporuceni se zaméiuji
krdtkodobé na obdobi, nez dosdhnete pozadované vahy. Celozivot-
ni strava musi byt pestrd a vyvaZena, tak jako napiiklad v Pyra-
midé zdravé vyZivy na strané 38.

Na Vasi cesté Vam preji mnoho dspéchi!

MUDr. David Frej
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VHODNE
29. Potraviny bohaté na draslik

Tyto potraviny udrzuji rovnovahu mezi sodikem (uvnitf bunék)

a draslikem (vné bunék). Tato rovnovaha je dtilezita pro piisun

kysliku a zivin do bunék a vylu¢ovani skodlivin z bunék.

e Zvyste konzumaci potravin bohatych na draslik, jako jsou bro-
kolice, kapusta, kvétdk, vyhonky, dalsi zelenina a lusténiny.

¢ Omezte konzumaci priimyslové upravovanych potravin obsa-
hujicich hodné soli (sodiku).
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SPISE NEVHODNE
30. Miééné vyrobky

Poskytuji vdpnik a vitaminy A a D (Ize nahradit ofechy, semin-
ky, lusténinami, rybami). Obsahuji ale hodné nasycenych tukt
a mlécny cukr. Vyrobky z kravského mléka casto zptisobuji aler-
gie. Vybirejte polotu¢né vyrobky, nejlépe nehomogenizované,
nebot obsahuji nékteré latky, napt. konjugovanou kyselinu lino-
lovou, podporujici odbouravdni tukt. Nizkotu¢né mlécéné vyrob-
ky naopak zpomaluji metabolismus. Celkové nejsou mlé¢né vy-
robky pfi hubnuti vhodné.

VHODNE <+

e kozi a ov¢i (feta) syry a mléko,

e tvaroh, podmasli,

e syrovatka,

e prevarené mléko (1 sdlek na noc se Spetkou muskéatového ofis-
ku).

NEVHODNE

e nizkotu¢né (odstfedéné) mléko a vyrobky,

e jogurt, syry a jiné mlééné vyrobky z kravského mléka ve vét-
Sim mnozstvi,

e vecerni konzumace mlé¢énych vyrobki.
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SPISE NEVHODNE
31. Jogurty

Jogurty jsou pfilis téZké na trdveni. Jogurt ma nizkou sytici schop-
nost (viz bod 38). Pti hubnuti je konzumujte mélo.

VHODNE <+

e v malém mnozstvi (1-2 1zice),

e bily jogurt s ,Zivymi bakteriemi” z nehomogenizovaného
mléka,

¢ po piidani spetky kardamomu ¢i zdzvoru (snizuje tézkost jo-
gurtu).

NEVHODNE

e ve vétsim mnozstvi (vice nez pil kelimku),
e ovocné a slazené jogurty.
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VHODNE
32. Drubez (pro nevegetariany)

e Jen libové bilé maso (vykosténd kriiti a kufeci prsa) bez kiiZe.
e Upravend vafenim, dusenim, pecenim (nikoliv smazenim).
e Krtti prsa jsou méné tu¢nd nez kuteci.

NEVHODNE

e prilis casto

o s kuzi

e smazena (fizky)
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53. Lassi (jogurtovy napoj)

Po jidle mtiZete zkusit na zlepSeni trdveni vypit lassi nebo pod-
masli, pfipadné pouzit kofeni (Trikatu — viz bod 39) nebo vypit
Z4zvorovy caj.

Lassi na dobré traveni

4 IZice bilého jogurtu

2 Spetky zdzvoru

2 Spetky kminu

Spetka soli

1 sdlek vody

Ingredience smichejte a vypijte.

MtZete pridat 1zici nasekaného koriandru.

Po jidle si miZete lehnout na levy bok a pak se jdéte na 10 mi-
nut projit.

—78 —



99 zplsobd, jak zhubnout
54. Vhodna kombinace potravin

Pro spravné stravovdni je velmi dtileZitd spravnd kombinace po-

travin. Nespravnd kombinace ¢asto brani hubnuti.

Nevhodné kombinace:

— ovoce Casto nebo ve vétSim mnoZstvi s ostatnimi potravinami,
tj. konzumujte ovoce jen samostatné,

— Zivocisné potraviny (maso, vejce, ryby) a mlééné vyrobky,

— obilniny a vejce,

— teplé napoje a maso,

- syrova a varena strava.

—-79 -



