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Úvod

V tÈto knize najdete jednoduöe formulovan· a praktick· doporuËenÌ,

kter· se osvÏdËila p¯i hubnutÌ a udrûov·nÌ p¯imÏ¯enÈ v·hy. In-

formace vych·zejÌ z kombinace praktick˝ch zkuöenostÌ, pÏtitisÌ-

ciletÈ tradice ·jurvÈdskÈ medicÌny (kter· pat¯Ì k ˙Ëinn˝m medi-

cÌnsk˝m systÈm˘m a jejÌ principy jsou provÏ¯eny Ëasem, tudÌû

nez·visÌ na promÏnliv˝ch teoriÌch r˘zn˝ch odbornÌk˘) a nÏkte-

r˝ch nov˝ch vÏdeck˝ch poznatk˘. DoporuËenÌ v nÏkter˝ch bo-

dech v·s moûn· p¯ekvapÌ a liöÌ se od bÏûnÏ publikovan˝ch n·-

zor˘ (nap¯Ìklad p¯i hubnutÌ je vhodnÈ mÈnÏ pÌt, omezit ovoce

a zv˝öit konzumaci zdrav˝ch tuk˘ v o¯eöÌch, semenech a ryb·ch),

jin· jiû budete zn·t (jÌst vÌce zeleniny). Z·kladnÌm pravidlem je

nen·siln˝ a postupn˝ p¯Ìstup.

Knihu nemusÌte ËÌst str·nku po str·nce, ale vybÌrejte si body,

kterÈ v·s zaujmou, a postupnÏ jednotliv· doporuËenÌ za¯azujte do

svÈho ûivota. PomalejöÌ postup spojen˝ s vytrvalostÌ je Ëasto ˙Ëel-

nÏjöÌ a slavÌ ˙spÏchy. VÏnujte pozornost zejmÈna bod˘m oznaËe-

n˝m jako v vhodnÈ a z velmi vhodnÈ. Tato doporuËenÌ jsou

velmi d˘leûit·, pokud chcete zdravÏ a p¯irozenÏ snÌûit v·hu (to

znamen· odbourat a spalovat tuky!). Neutr·lnÌ ¤ znamen·, ûe

dan· potravina v mÌrnÈm mnoûstvÌ negativnÏ p¯Ìliö neovlivÚu-

je hubnutÌ. Nevhodnou x potravinu je vhodnÈ omezit, lÈpe vy-

louËit.

Symbol ¥ oznaËuje doporuËenÌ velmi d˘leûitÈ na poË·tku

sniûov·nÌ v·hy, to znamen· v prvnÌch t¯ech aû Ëty¯ech t˝dnech.
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NezapomeÚte, ûe nÏkter· uveden· doporuËenÌ se zamÏ¯ujÌ

kr·tkodobÏ na obdobÌ, neû dos·hnete poûadovanÈ v·hy. Celoûivot-

nÌ strava musÌ b˝t pestr· a vyv·ûen·, tak jako nap¯Ìklad v Pyra-

midÏ zdravÈ v˝ûivy na stranÏ 38.

Na VaöÌ cestÏ V·m p¯eji mnoho ˙spÏch˘!

MUDr. David Frej

David Frej
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VHODNÉ  v

29. Potraviny bohaté na draslík ¥

Tyto potraviny udrûujÌ rovnov·hu mezi sodÌkem (uvnit¯ bunÏk)

a draslÌkem (vnÏ bunÏk). Tato rovnov·ha je d˘leûit· pro p¯Ìsun

kyslÌku a ûivin do bunÏk a vyluËov·nÌ ökodlivin z bunÏk.

l Zvyöte konzumaci potravin bohat˝ch na draslÌk, jako jsou bro-

kolice, kapusta, kvÏt·k, v˝honky, dalöÌ zelenina a luötÏniny.

l Omezte konzumaci pr˘myslovÏ upravovan˝ch potravin obsa-

hujÌcÌch hodnÏ soli (sodÌku).

David Frej
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SPÍŠE NEVHODNÉ  x

30. Mléčné výrobky

PoskytujÌ v·pnÌk a vitamÌny A a D (lze nahradit o¯echy, semÌn-

ky, luötÏninami, rybami). ObsahujÌ ale hodnÏ nasycen˝ch tuk˘

a mlÈËn˝ cukr. V˝robky z kravskÈho mlÈka Ëasto zp˘sobujÌ aler-

gie. VybÌrejte polotuËnÈ v˝robky, nejlÈpe nehomogenizovanÈ,

neboù obsahujÌ nÏkterÈ l·tky, nap .̄ konjugovanou kyselinu lino-

lovou, podporujÌcÌ odbour·v·nÌ tuk˘. NÌzkotuËnÈ mlÈËnÈ v˝rob-

ky naopak zpomalujÌ metabolismus. CelkovÏ nejsou mlÈËnÈ v˝-

robky p¯i hubnutÌ vhodnÈ.

VHODNÉ  v

l kozÌ a ovËÌ (feta) s˝ry a mlÈko, ¥
l tvaroh, podm·slÌ, ¥
l syrov·tka, ¥
l p¯eva¯enÈ mlÈko (1 ö·lek na noc se öpetkou muök·tovÈho o¯Ìö-

ku).

NEVHODNÉ  x

l nÌzkotuËnÈ (odst¯edÏnÈ) mlÈko a v˝robky,
l jogurt, s˝ry a jinÈ mlÈËnÈ v˝robky z kravskÈho mlÈka ve vÏt-

öÌm mnoûstvÌ,
l veËernÌ konzumace mlÈËn˝ch v˝robk˘.

99 způsobů, jak zhubnout
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SPÍŠE NEVHODNÉ  x

31. Jogurty

Jogurty jsou p¯Ìliö tÏûkÈ na tr·venÌ. Jogurt m· nÌzkou sytÌcÌ schop-

nost (viz bod 38). P¯i hubnutÌ je konzumujte m·lo.

VHODNÉ  v

l v malÈm mnoûstvÌ (1ñ2 lûÌce),

l bÌl˝ jogurt s Ñûiv˝mi bakteriemiì z nehomogenizovanÈho

mlÈka,

l po p¯id·nÌ öpetky kardamomu Ëi z·zvoru (sniûuje tÏûkost jo-

gurtu).

NEVHODNÉ  x

l ve vÏtöÌm mnoûstvÌ (vÌce neû p˘l kelÌmku),

l ovocnÈ a slazenÈ jogurty.

David Frej
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VHODNÉ  v

32. Drůbež (pro nevegetariány) ¥

l Jen libovÈ bÌlÈ maso (vykostÏn· kr˘tÌ a ku¯ecÌ prsa) bez k˘ûe.
l Upraven· va¯enÌm, duöenÌm, peËenÌm (nikoliv smaûenÌm).
l Kr˘tÌ prsa jsou mÈnÏ tuËn· neû ku¯ecÌ.

NEVHODNÉ  x

l p¯Ìliö Ëasto
l s k˘ûÌ
l smaûen· (¯Ìzky)

99 způsobů, jak zhubnout
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53. Lassí (jogurtový nápoj)

Po jÌdle m˘ûete zkusit na zlepöenÌ tr·venÌ vypÌt lassÌ nebo pod-

m·slÌ, p¯ÌpadnÏ pouûÌt ko¯enÌ (Trikatu ñ viz bod 39) nebo vypÌt

z·zvorov˝ Ëaj.

Lassí na dobré trávení

4 lûÌce bÌlÈho jogurtu

2 öpetky z·zvoru

2 öpetky kmÌnu

öpetka soli

1 ö·lek vody

Ingredience smÌchejte a vypijte.

M˘ûete p¯idat lûÌci nasekanÈho koriandru.

Po jÌdle si m˘ûete lehnout na lev˝ bok a pak se jdÏte na 10 mi-

nut projÌt.

David Frej
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54. Vhodná kombinace potravin ¥

Pro spr·vnÈ stravov·nÌ je velmi d˘leûit· spr·vn· kombinace po-

travin. Nespr·vn· kombinace Ëasto br·nÌ hubnutÌ.

NevhodnÈ kombinace:

ñ ovoce Ëasto nebo ve vÏtöÌm mnoûstvÌ s ostatnÌmi potravinami,

tj. konzumujte ovoce jen samostatnÏ,

ñ ûivoËiönÈ potraviny (maso, vejce, ryby) a mlÈËnÈ v˝robky,

ñ obilniny a vejce,

ñ teplÈ n·poje a maso,

ñ syrov· a va¯en· strava.

99 způsobů, jak zhubnout
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