STRUCNY MANUAL

NIZKOSACHARIDOVEHO
(LOW CARB) STRAVOVANI
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< CO JE NIZKOSACHARIDOVE STRAVOVANI?

Potrava, kterou prijimame je tvorena 3 zakladnimi makrozivinami.
Kazda ze tfi makrozivin se v téle jinak zpracovava a ma na organismus odlisny vliv.
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SACHARIDY BILKOVINY TUKY
obiloviny ovoce maso VIDITELNE SKRYTE
mouka korenova zelenina ryby maslo spoleéné s bilkovinami
testoviny cukr vnitrnosti sadlo napf. l0sos je tuéna ryba,
brambory med jogurty a syry oleje ktera ma hodné bilkovin
kukufice sladkosti mlécné vyrobky margariny
lusténiny cukrovinky vejce
ryze a pod. a pod.
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Nizkosacharidové stravovani je rezim, ve kterém jsou sacharidy v potravé redukovany ve prospéch tukd. Proto se tento rezim také ¢asto
oznacuje LCHF (low carb high fat mélo sacharid(i, hodné tuku). Dalsi nazvy, se kterymi se miZete setkat jsou: lowcarb, Atkinsova dieta,
ketogenni dieta, nizkosacharidova dieta. Podle miry redukce sacharid( ve stravé mizeme jednotlivé rezimy rozdélit do 3 typd.

KETOGENNI DIETA NIZKOSACHARIDOVKA SUGARFREE
m do 509 sacharidd za den m 50g-80g sacharida za den m 80g-100g sacharidid za den




1.  Ketogenni dieta - do 509 sacharidl za den. Vhodna je, pokud pomoci tohoto stravovani fesite kromé vahy také jiné zdravotni problémy
(PCOS, inzulinova rezistence, rakovina, Alzheimer, deprese, epilepsie apod.) Podstatou ketogenni diety je fyziologicky stav, pfi kterém
organismus pfi nedostatku sacharid(l ve stravé zacne z tuk( v jatrech tvofit ketony, které se stanou hlavnim zdrojem energie pro mozek.

2. Nizkosacharidovka - 50g-80g sacharid(l za den. Stejné jako u ostatni rezim( jsou vylouc¢eny cukry, obiloviny (zejména rafinované)
a ostatni skrobnaté potraviny. Nemusite ale striktné resit, kolik si date rajcat nebo jogurtu apod. | toto jsou totiz potraviny, kde
najdeme sacharidy. Fajn volba, pokud mate sklony k tomu tloustnuti zejména na bfichu. Skvéla prevence vzniku cukrovky druhého
typu u téch, ktefi maji toto onemocnéni v rodiné.

3. Sugarfree - 80g-100g sacharidli za den. Znovu bez obilovin (rafinovanych) a cukru, ale stfidmé mdzete zafadit brambory, bataty nebo
lusténiny apod. A taky si m(iZete dopfat ovoce.

Ktery typ si vybrat? Osobné povazuji za nejlepsi zaéit se striktnim omezenim sacharidl a postupné pfidavat, aZ pro sebe najdete optimalni
hranici. DuleZité je, abyste se citili dobfe a novy stravovaci rezim pro Vas byl dlouhodobé udrzitelny. Ted uz urcité chapete, pro¢ nepouzivam
pojem dieta.

Dieta je kratkodobd zalezZitost. Pro Vas je dllezité najit zplsob, ktery Vam bude vyhovovat dlouhodobé.

10% SACHARIDY

20% BILKOVINY
50% SACHARIDY

20% BILKOVINY
70% TUKY

30% TUKY

BEZNA STRAVA NiZKOSACHARIDOVA STRAVA




<= PROC BY VAS TO MELO ZAJIMAT?

BUDETE MIT ENERGII

3 Nizkosacharidova/Ketogénni strava

7HUBNETE BUDETE ZDRAVEJSI

Nadmérna konzumace sacharidu je

predstavuje potraviny plné zdravych
tukd, které dodavaji jidlu chut a Vam
spoustu energie. Zapomernte na Una-
vu!

Vyzkum opakované ukazuje, ze nizko-
sacharidova/ketogenni strava je neju-
¢innéjsi pro redukci hmotnosti.

spojovana se vznikem onemocnéni
jako je cukrovka 2. typu, Alzheimero-
va choroba a mnoho dalSich

%~ JAK TO FUNGUJE?

Mozna Vas trochu prekvapim, ale netloustneme proto, ze moc
jime a malo se hybeme. Rozhodné nezhubneme jen tehdy,
kdyz zacneme méné jist. Nase télo neni kalkulacka, ale koktejl
hormontd a enzym(. Hormonalni nerovnovaha, tedy stav, kdy je
nékterych hormon( pfilis mnoho a jinych malo, ma pro nas velmi
Spatné nasledky. Nadvaha nebo obezita jsou jednim z nich. Z
hormonalniho hlediska je oboji spojovano s prilis vysokou hladinou
hormonu INZULINU.

Inzulin je energii ukladajici hormon, jehoz zvysena hladina je ‘ . ‘ = HORMONALNi NEROVNOVAHA

signalem pro ukladani tuku.




Za normalnich okolnosti, kdy je hladina hormont v pofadku, funguje nase télo jako umyvadlo. Co do néj natece, to z néj vytece. Pfijata energie
se rovna energii vydané. Netloustneme ani nehubneme. Nase télo si chce uchovat stalou vahu, proto pouziva regulaéni mechanismy, aby ji
udrzelo. Snime-li jeden den vice, nase télo vice spali, tfeba tim, Zze azvysi télesnou teplotu.

Problém nastane ve chvili, kdy tato regulace selZe. Zanese se odtok umyvadla. Pak m{Ze pfitékat voda po kapkdch, a stejné jednou pretece.
Napoustéjte ji hodné a mate potopu. Pretékajici umyvadlo je pro nas analogii k ukladani tuku do tukovych tkani. Trpite-li nadvahou nebo
obezitou, nezélezi tolik na tom, kolik toho snite.

Dokud neodstranite pficinu nadmeérného ukladani tuku = hormonalni nerovnovahu, nepodafri se vam trvale zhubnout.

OBEZITA JE NEMOCI NADMERNEHO UKLADANI TUKU.
PRICINNOU TETO NEMOCI JE ZVYSENA HLADINA HORMONU INZULINU!

Chcete-li zhubnout, je nutné odstranit pric¢inu nemoci Je potfeba snizit hladinu inzulinu. Jak
bylo feCeno na zacatku, strava, kterou pfijimame je tvofena tfemi zakladnimi makrozivinami-
sacharidy, bilkovinami a tuky. Kazda z téchto slozek ma v organismu jinou hormonalni
odezvu. Kazdé jidlo, které snite, vyvola hormonalni reakci. Klicovou roli zde hraje hormon
INZULIN. Z obecného hlediska lze fict, Ze nejvétsi vliv na sekreci inzulinu maji sacharidy,

méné bilkoviny a nejméné tuky. BiLKOVINY

Je-li Vasim cilem snizit hladinu inzulinu, strategie je jasna: TUKY

OMEZEN{ PRIJMU SACHARIDU
VE PROSPECH TUKU!

Touto stravovaci zménou dosahnete snizeni hladiny inzulinu a Vase télo dostane signal, ktery fika, Ze ma energii spalovat, ne ukladat.

BUDETE HUBNOUT!




< COJIST?

Vas jidelnicek se bude odvijet od toho, ktery typ stravovani si vyberete.

Ketogenni dieta: pfijem pod 50g sacharid(i za den
Nizkosacharidovka: pfijem 509 - 80g sacharidll za den
Sugarfree: pfijem 80g - 100g sacharid( za den

At uz si vyberete jakykoliv rezim, existuji 3 typy potraviny, kterym se za kazdych okolnosti vyhnéte.

ULTRA PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY

Bézné uzeniny, sladkosti, susenky, margariny, zpracované rostlinné oleje napf. slunecnicovy apod.

CUKR

Pozor na sladké napoje a potraviny, kde je cukr “skryty“, napf. nakladana zelenina, kecup, slazené mlécné vyrobky a pod.

BILA MOUKA

Bilé pecivo, bézné téstoviny, knedliky, zahusténé omacky a pod.

Ultra zpracované pramyslové potraviny, cukr a bild mouka stoji prokazatelné za vznikem inzulinové rezistence, ktera je dalSi pficinou vysoké
hladiny hormonu inzulinu. A co tedy jist? Zasadné jen SKUTECNE JIDLO, vzdy v té nejlepsi kvalité, ktera je pro Vas dostupna.

Nezapominejte na to, ze zelenina by méla vzdy tvofit polovinu vaseho talife. Omezujte sacharidy a soustfedte se na bilkoviny. Tuk je
obvykle vzdy spojen s bilkovinami, proto jej nemusite nijak resit. Urcité si ale doprejte k salatu bohatou zalivku z olivového oleje, nizkotucné
syry nahradte vysokotu¢nymi. Obycejny jogurt mlzete bez vycéitek vymeénit za husty a lahodny fecky. Uzivejte si kralovskou snidani v
podobé vajicek se slaninou. Protoze o tom nizkosacharidové stravovani je. O chutnych potravinach, které Vas zasyti a dodaji Vam energii.
Zapomeiite jednou provzdy na pocit hladu!




DO SYTA

MASO

Domadci kvalitni uzeniny
Hovézi
Jehnéci
Kachni
Kozi
Kralici
Krati
Kureci
Slanina
Veprové
Vnitfnosti

VEJCE

Jakékoliv druhy

OVOCE

Jahody
Maliny
Ostruziny
Borlvky
Rybiz
Angrest

NAPOJE

Caje - v8echny druhy
Kéva
Voda

RYBY A MORSKE
PLODY

Ancovicky
Candat
Halibut
Humr
Chobotnice
Kalamary
Kapr
Krevety
Langusty
Losos
Makrela
Musle
Olihen
Prazma

Pstruh
Sardinky
Tunak

ZELENINA

Arty¢ok

Avokado
Brokolice

Cibule

Cuketa

Cekanka

Cesnek

Dyné

Fenykl
Fermentovana zelenina
Houby

Chrest
Kaderavek
Kapusta

Kapusta rdzickova
Kedluben

Kvétak

Lilek

Mofrské rasy (Nori,
Wakame, Kombu)
Okurek

Olivy

Papriky

Polni¢ek

Pérek

Rajcata

Rukola

Rapikaty celer
Redkvicky

Salat

Spenat

Tufin

Vodnice

Zelené fazolky
Zeli

TUKY

Avokadovy olej
Ghee

Kokosové mléko
Kokosovy olej
Majonéza
Makadamovy olej
Maslo

Panensky olivovy olej
Sadlo

SEMINKA

Dynova seminka

Chia seminka

Lnéna seminka
Sezamova seminka
Slunecnicova seminka

MOUKA

Kokosova

Lnéna seminka
Mandlova

Jiné ofechové mouky

ORECHY

Brazilské
Liskové
Makadamské
Mandle
Pekanové
Vlasské

MLECNE VYROBKY

Acidofilni mléko
Brynza

Cottage

Creme fraiche
Eidam

Feta

Gouda
Halloumi
Hermelin

Kefir

Luéina
Mozzarella

Niva

Parmezan
Recky jogurt
Slehaéka
Tvaroh
Tvartzky
Zakysana smetana

~

OBCAS

\

ALKOHOL

Bilé suché vino
Brandy

Cervené suché vino
Champagne

Rum

Sekt

Tequila

Vodka

Whisky

SLADKOSTI
Cokolada 70% a vyse
ORECHY

Kesu

Pistacie
ZELENINA
Repa

Mrkev

Sladké brambory
Celer

SOJA

Sojova oméacka

J

Poznamka:

Ve vyjimecnych pfipadech Ize ke slazeni pouzit erythritol,
xylitol nebo stévii. Vzhledem k negativnimi vlivu téchto
sladidel na stfevni mikrobiom se pravidelné pouzivani

téchto sladidel nedoporucéuje.

ALKOHOL

Pivo
Cider
Koktejly
Likéry

SKROBY

Lusteniny
Kukufice
Popcorn
Brambory
Ryze
Pohanka

ORECHY
Arasidy
SLADKE

Agave

Bonbony a ¢okolady
Cukr

Energy ndpoje
Fruktéza
Glukézo-fruktézovy
sirup

Med

Oplatky

Ovocné dzusy

a smoothie

Sirupy

Susenky

Zmrzlina

MASO

V$e pramyslové
zpracované
Lunchmeat a jiné

OBILOVINY

Amarant
Bulgur
Couscous
JeCmen
Musli
Oves
Psenice
Quinoa
Snidanové ceredlie
Spalda
Zito

SUSENE OVOCE

Jakékoliv

SOJA

Edamame
Tofu
Ostatni sojové produkty

TUKY A OLEJE

Margariny
Sojovy olej
Sluneénicovy olej
Repkovy olej
Ztuzené tuky

o’ VICE TUKU
v MENE CUKRU



PrestoZe je tento rezim stravovani ozna¢ovan ¢asto jako ,high fat” (s vysokym obsahem tuku), pokud hubnete, s tukem to nepfehdnéjte. Chcete
prece, aby télo palilo vas vlastni télesny tuk, ne ten na talifi.

BILKOVINY SACHARIDY SVACINKY PAMLSKY

o ‘@

ﬁ
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CiL A & PRO DETI PRO PSY

Myslete na to, Ze cilem by pro Vas mél byt vzdy dostatecny pfisun bilkovin. MiZete poéitat s 1g bilkovin na 1kg Vasi vahy, pokud jste Zzena a
1,29 bilkovin na 1kg vahy, pokud jste muz.

Sacharidy drzte nizko, dle limitu, ktery jste si stanovili.

Tuky jsou pakou, ktera urcuje, jak budete hubnout. Pokud pfijmete tolik energie, kolik spotfebujete, hubnout nebudete. Pro hubnuti je nutné
vytvofit energeticky deficit. Nemusite vSak nad tim pfilis premyslet. Alfou a Omegou je dodrzovat dvé pravidla:

JiM, KDYZ MAM HLAD. NEJIM, KDYZ NEMAM HLAD.

Hlad je signalem, Ze Vase télo potfebuje energii. Pro¢ byste tedy méli jist, kdyz hlad nemate a
tudiz ,Vase" télo energii nezada? Respektujte pocit hladu a odliSujte ho od pouhé chuti néco 1 JiM SKUTECNE JIDLO
si dat. Jednoduse se to fekne, hlife dél3, ale pracujte na tom. Vnimani signdl( vlastniho téla .
je pro vas klicové. Budete-li respektovat tato dvé pravidla, brzy zjistite, ze nepotrebujete
svacinky. Hlavni jidla vas diky obsahu bilkovin a tuk( zasyti na nékolik hodin. K tomuto stavu . o
se nékdo dopracuje dfive a nékdo pozdéji. NetlaCte na sebe. Vnimejte se, podporujte se a 2. JIM, KDYZ MAM HLAD
brzy vSe prijde samo. Odménte se za své uspéchy. Volte ale radéji jinou odménu nez tu ve
formé nevhodného jidla. Takova ,odména“ Vas vzdy vrati na zacatek Vaseho usili. Pamatuijte,
ze zavislost na cukru je stejna, jako jakdkoliv jina zavislost. Jidlo ma byt prirozenou soucasti 3 NEJIiM KDYZ NEMAM HLAD
Vaseho zivota. DodrZujte zakladni pravidla a NEDELEJTE Z TOHO PRILIS VEDU :-) . :




< KDY JIST?

Inzulin je hormon, ktery nezbytné potfebujeme. Neni to n&s$ nepfitel. Skodi ndm - \
pouze tehdy, je-li jeho hladina prilis vysoka. Slinivka vylucuje inzulin po kazdém
jidle, které snite. Kolik inzulinu se celkové vylouci, zaleZi na dvou faktorech: SNIDANE OBED VEGERE

Konkrétnim jidle, které jsme snédli. Z obecného hlediska maiji nejvétsi vliv na
produkci inzulinu sacharidy. Velmi zalezi na tom, v jaké formé sacharidy jsou.
Je velky rozdil mezi misou zeleninového salatu, ktery je bohaty na vlakninu .I. g

(ano, i zelenina obsahuje sacharidy) a ptlkou bilého rohliku. V pfipadé salatu se
do obéhu vylouci daleko méné inzulinu nez v pripadé peciva. Pfestoze obé dvé
jidla mohou mit stejny pocet gram(l sacharid(l. Druhym faktorem je inzulinova
senzitivita, ktera udava citlivost bunék vaci inzulinu. Cim citlivéjsi jste, tim méné

inzulinu musi slinivka vylougit. Cim odolné&jsi (rezistentni) jste, tim vice inzulinu \ J
bude potreba.

Po kazdém jidle prijmete jednordzové tolik energie, Ze ji t€lo nemUze okamzité spdlit. Vzroste hladina inzulinu, ktera signalizuje télu, aby energii
ukladalo. Ve chvili, kdy hladina inzulinu poklesne, tedy jsme bez jidla, zacnete brat energii z ulozenych zasob. To je naprosto pfirozeny proces, ktery
se opakuje den za dnem. Mnozstvi vyplaveného inzulinu je naprosto individualni a z velké ¢asti ho ovliviuje to, jak moc jste inzulinové rezistentni
(odolni). Pokud trpite nadvahou nebo obezitou, s velkou pravdépodobnosti jste inzulinové rezistentni, tzn., Ze Vase slinivka produkuije pfili§ mnoho
inzulinu. Budete-li jist 5-6 jidel denné, je mozné, ze Vase hladina inzulinu nepoklesne natolik, aby se zacala spalovat energie z ulozenych zasob.
Jezte méné vétsich jidel. Pracujte na vynechani svacinek. Uvidite, Ze po jednom az dvou tydnech to pujde velmi snadno, i kdyz je to nyni pro Vas
mozna nepredstavitelné.

Mnoho lidi, kteffi jedi stravu omezujici sacharidy, ma jen 2 nebo dokonce 1 jidlo denné. Mnoho z nich nesnida. Ted' si fikate: ,Vzdyt ndam porad tvrdi, Ze

snidané je nejddlezit&jsi jidlo dne, které ndm dodé energii” | kdyz toto tvrzeni opakuje stéle dokola mnoho vyZivovych poradcd, véfte, Ze pro néj NENI a
nikdy NEBYL Zadny védecky dlikaz. Nakonec pro¢ jist, kdyz neméte hlad? To prece odporuje zakladni logice.

Ve chvili, kdy se adaptujete na nizkosacharidovou stravu, bude hlavnim zdrojem energie pro Vase télo tuk. A je jedno, jestli je to tuk z talife nebo Vasich
stehen:-) Uvidite, Ze mnohem méné budete zazivat pocity hladu. Divod je ten, Ze Vase télo bude mit velmi snadny pfistup k energii z tukovych zasob.

A o to to nam jde!

PALIT TUKOVE ZASOBY!
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< PRERUSOVANE PUSTY (INTERMITTENT FASTING - IF)

Snizeni poctu jidel je pro nase télo velmi prospésné, protoze delSi casové obdobi
,bez jidla" spojené s poklesem hladiny inzulinu ma pozitivni efekt na inzulinovou
rezistenci. Systému stravovani, kdy se v ramci dne stfidaji Casové bloky ,bez jidla“
a Casové bloky ,s jidlem®, je nazyvan prerusovany pust (intermittent fasting — IF).
V ramci tohoto systému jsou pro zjednoduseni pouzivany 2 ¢iselné hodnoty, které
udavaji pocet hodin v ¢asovém bloku ,bez jidla“ a pocet hodin v bloku s jidlem.

Mezi nejbéznéjsi typy IF patri:

14/10 — Casto doporuCované zenam, protoze pro ty nemusi byt vzdy delSi doba bez jidla idealni
16/8 — nejpouzivanéjsityp IF

20/4 - striktn&jsi typ IF, Casto oznacovan jako ,warrior diet” - ,strava bojovnik(“

Napf. v ramci 16/8 je béhem dne 16 po sobé jdoucich hodin, kdy nejime a nasledné v casovém bloku 8 hodin pfijimame potfebnou energii ve formé
jidla (piti). Je-li prvnim jidlem dne ¢asny obéd v 11:00, pak poslednim bude vecere v 19:00. Neznamena to tedy, Ze v ramci ¢asového bloku ,s jidlem”
uzobavate po celou jeho dobu. Porad plati, jim, kdyz mam hlad. V pribéhu celého dne je potfeba dbat na dostateény pfijem tekutin. V rdmci postniho
bloku miZete pit vodu, ¢aje nebo ¢ernou kavu.

Casovy blok ,s jidlem” m{izete v priibéhu dne umistit kamkoliv. V Zadném pfipadé se nemusite strikiné drzet uvedenych asovych rozmezi. Nékdo
vynecha snidani, nékomu je Iépe bez vecere. Privybéru typu IF zohlednéte své potreby a posloucheijte své télo. Zvoleny typ IF by mél také korespondovat
s Vasimi rodinnymi zvyklostmi. Je-li u Vas zvykem, Ze se celd rodina sejde v 7 vecer na vecefi, byla by ohromna Skoda tento ritudl porusit jen kvdli
IF. Pamatujte, Ze jakdakoliv stravovaci zména mé slouzit VAM, Vasemu ZDRAVI a PSYCHICKE POHODE. Doporuéenimi se nechte inspirovat, ale
nenechte se jimi svazovat. Najdéte si svou vlastni jedine¢nou cestu.

Se snizenim poctu jidel casto také pfichdzi kaloricka restrikce — snime toho v sou¢tu méné. Nemusite se tim vibec trapit. Pravé naopak! Mirna
kaloricka restrikce ma pozitivni vliv na délku zivota. Jite-li ale jen 1-2 jidla denné, myslete na to, ze tim vice zalezi na jeho skladbé. Nezapominejte —
polovina talife zeleniny, dale kvalitni bilkovina a zdravy tuk.

K né&jaké formé preruSovaného plistu se fada lidi dopracuje spontanné. Pokud tomu tak neni, zkuste jej, nejlépe minimalné po mésici od prechodu
na nizkosacharidové stravovani, vyzkouset sami. V prvnich dnech se mozna budete citit zvlastné. Pokud je Vase télo zvyklé dostavat jidlo v urCitou
hodinu, bude se ho dozadovat. Kratkodoby pocit hladu zkuste zvladnout tfeba pitim bylinkového ¢aje. S pusty je to jako se cviéenim. Chvili je to
nezvyk, ale pak si jej zamilujete.
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— PRECHODNE NEZADOUCI PROJEVY
" SPOJENE S OMEZENIM SACHARIDU

Pri pfrechodu na nizkosacharidové stravovani néktefi lidé zazivaji tzv. ,nizkosacharidovou chripku®.
Projevy ,chripky” jsou DOCASNE a casto velmi snadno resitelné.

BOLEST HLAVY UNAVA ZACPA KRECE TLUKOT SRDCE RESENI
8 G"?D
‘ @
“ VODA A SUL

Pokles prilis vysoké hladiny inzulinu je doprovazeny snizenim hladiny sodiku. Se sodikem odchazi z téla také pripadna zadrzena voda.
Pokles sodiku mUze vyvolat bolesti hlavy, inavu, malatnost, nesoustiedénost, zvyseny tlukot srdce. Tyto projevy jsou opravdu docasné a
netrvaji obvykle déle nez tyden. Existuje jednoducha rada a pomoc. Zvyste prijem tekutin a soli. %2 I1Zi¢ky soli a dostatek vody Vas s nejvétsi
pravdépodobnosti téchto nepfijemnych projevl zbavi. LéCite-li se s vysokym krevnim tlakem, konzultujte tento krok se svym lékarem.
Zvyseny pfijem tuku mGze u nékoho vyvolat zacpu, pfipadé pocity na zvraceni. V tomto pfipadé znovu zvyste pfijem tekutin a také vlakniny.
Zelenina ma vzdy tvorit polovinu Vaseho talire.

Castym projevem ,chfipky” jsou ob&asné kie¢e v nohou. Kupte si tablety s hoféikem a uzivejte je pfed spanim.
Mozna Vam nebude prvni tyden hej, ale nevzdavejte to. Stoji to za to. Nizkosacharidovy zplsob stravovani pro Vas nebude mit jen hubnouci
efekt, ale pfinese Vam fadu zdravotnich benefit(.

Zejména zeny pak urcité potési zprdva, Ze tato zména jidelnicku jim mlze pfinést pevné;jsi, hladsi a Cistéjsi plet, pevné a husté nehty i vlasy:-)
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— VITAMINY, MINERALNI LATKY
" A DOPLNKY STRAVY

V ideélnim svété bychom vechny vitaminy a mineralni latky Cerpali z kvalitniho jidla. Zijeme ale v redIném svété, kde kvalita potravin rychle
klesa a v dusledku konzumace zejména ultra priimyslové zpracovanych potravin trpi znaéna ¢ast populace v této oblasti deficitem. Osobné

proto doporucuji tuto mésicni kuru.
PROBIOTIKA SODiK

HORCIK - je neskute¢né duleZity, protoze se podili az na 600 vnitfnich procesech Vaseho téla. Az
50% populace trpi jeho vyraznym defcitem. Berte nejlépe pred spanim.

13 (0):1031:4 VITAMIN C VITAMIN D RYBI TUK

VITAMIN C - 1000mg pfirodniho vitaminu denné.
VITAMIN D - berte po konzultaci s Iékafem, nejlépe po provedeni krevnich testd.
RYBI TUK - v klidu uzivejte dlouhodobé.

PROBIOTIKA - ne nadarmo se stfevni mikrobioté (mikroflora) fikda ,druhy mozek". V l1ékarné
Vam urcité doporuci vhodny druh probiotik.

SODIK (stl) — viz kapitola o nizkosacharidové ,chfipce”
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< 4 PILIRE ZDRAVI

Minula desetileti kladla pfi feSeni otazky nadvahy a obezity az
prilis velky dlraz na kalorie a jouly. Naucili jsme se pocitat kazdé
sousto. Ne, Ze by na kaloriich a joulech nezalezelo. Zakon zachovani
energie vzdycky platil a platit bude. Nicméné ted uz vite, ze hubnuti

je otazkou hormonalni rovnovahy. Tu v obrovské mire ovlivAuji JiDLO % AKTIVITA

,4 PILIRE ZDRAVI“.

JibLo - nestaite se otrokem pocitani gramu. Nejdulezitéjsi je jist
SKUTECNE JiDLO! ’l‘

AKTIVITA - nemusite travit hodiny v posilovné nebo ve fitku. Najdéte
si pohyb, ktery Vas bavi. ~
PSYCHICKA «—
SPANEK - nejradéji bych byla, kdyby tady na Vés slovo SPANEK 1270)5(0))):\

blikalo a svitilo:-) Kvalitni spanek je zazrak. Zacnéte tim, Ze vyhodite z
loZnice televizi a poridite si temné zaveésy.

PSYCHICKA POHODA - Zijeme v hektické dobég, ja to vim. Pfesto si
najdéte Cas na sebe. NetlaCte na sebe, nechtéjte od sebe zazraky.
Poslouchejte se!
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<~ NEJSTE V TOM SAMI!

Facebookova skupina Nizkosacharidové (LOWCARB) stravovani pro
zdravi a hubnuti! je misto, kde najdete kdykoliv podporu. Myslim, ze
se nam podarilo se vSemi uzasnymi Cleny vytvofit prostor, kde se
nemusite bat na nic zeptat, mizete se podélit o své Uspéchy, tipy a
triky. A kdyz véci nejdou tak, jak byste si predstavovali, najdete u nas
povzbuzeni. Zameérné pouzivam slovo MY, protoze tato skvéla skupina
neni jen o mné. Je o NAS vsech, ktefi jsme se rozhodli vzit zdravi do
vlastnich rukou a néco pro néj udélat.

MEJTE SE RADI TAKOVI, JACI JSTE A
NENECHTE NADBYTECNA KILA NICIT
VASE ZDRAV1!

Pavla
Hlavickova

www.lowcarbinfo.cz
www.deliketo.cz
IG @deliketo
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