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PREDSLOV

Vsetci jeme viac a hybeme sa menej. Jedlo, ktoré konzumujeme,
ndm doddva viac energie ako kedykolvek predtym, prijimame ho vo
vicSom mnozstve a Castejsie. Priemerne zjeme denne o 500 kalérif
viac ako pred 30 rokmi. A ked to spojime s nasim sedavym sp6so-
bom Zivota, vysledkom je priberanie a zhor$ené zdravie.

Vidim to v prdci na svojich pacientoch — a neupokojujte sa tym,
ze sa to tyka len nestastnikov z extrémneho konca spektra, o ktorych
sledujete provokujice televizne dokumenty o obezite. Ludia s nor-
miélnou telesnou hmotnostou st dnes v Britdnii v mensine, lebo
takmer dve tretiny obyvatelstva maji nadvdhu alebo trpia obezitou.
To md velky vplyv na ich zdravie. Nadvdha neznamend iba zmene-
nu velkost oblecenia alebo neforemnt postavu — nadvéha je hlav-
nym rizikovym faktorom vaznych a Zivot ohrozujicich choréb, ako
st cukrovka, srdcové ochorenia a rakovina.

Narastajiica troven obezity v§ak predstavuje ovela vicsiu hroz-
bu ako len vézne fyzické ndsledky. Podla mojej skiisenosti ¢iha naj-
vidSie nebezpelenstvo pod povrchom — a to v podobe destruktivne
znizeného sebavedomia, zni¢enych vztahov a premdrnenych ambi-
cii. Vysledkom st dusevné problémy, ktoré udrziavaju zIé ndvyky
v nebezpeénej, nikde sa nekonciacej Spirdle. Obezita stoji anglické
ndrodné zdravotnictvo kazdy rok 5 biliénov libier, ale skuto¢ny fi-
nan¢ny dosah tejto epidémie na ekonomicky rozvoj krajiny je ovela
vys$si. Na rozdiel od viadsiny ostatnych chorob tdto epidémia nevy-
kazuje zndmky poklesu.

Takze aké je rieSenie? Sprévnu odpoved nepoznd zdravotnictvo ani
minister, ale ani potravindrsky priemysel — hoci vsetci v tom hraja
rolu. Odpoved je v kazdom z nds. Je to kolektivny problém s indivi-
dudlnym rieSenim. Tak kde mdme zacat? Takmer kazdy den pocuje-

me nieco o novej diéte alebo cviceni, pricom dramaticky vyhlasuju,
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ako zmenia nase zivoty. Hoci kazdd novd diéta ¢i cvicenie uvddza re-
levantné dovody, preco st pre nds tymi pravymi, niekedy si navzd-
jom tak protirecia, ze sme z nich zmiteni a nevieme, comu vlastne
verit. Toto vSetko len podpori nasu apatiu — svoj volny as strdvime
nakupovanim, pohltia nds teérie o chudnuti, mozno vyskisame nie-
kolko roéznych diét a potom, ked hned nevidime vysledok, stratime
doveru vo vlastnua schopnost nieco zmenit.

V knihe Jedz, posti sa, chudni Amanda pontka protildtku na nasu
rozpoltenost. Vytvorila metédu prerusovanych a dzdsovych pos-
tov, ktord ndm umozni opit sa spojit so svojim telom, zniZit prijem
potravy, zvysit energetickl troven a stat sa aktivnej$im, zdrav$im
a Stastnejsim. Vdaka tomuto vyskdsanému a dobre otestovanému
pristupu Amanda dosiahla vyrazné zmeny vo svojom Zivote aj v zi-
votoch svojich klientov. Ako dobrd vedkyna chépe, ze len jej sku-
senost nestali. Na rozdiel od mnohych inych novych zdravotnych
trendov Amanda nemd prehnané ciele, jej pristup je pragmaticky
a vyvézeny, tak ako strava, ktord odporuéa. V celej knihe sa opiera
o najnovsie vedecké poznatky o poste, ¢im jej zdvery ziskavaju do-
veryhodnost a dovoluji ndm verit pristupu, ktory odporica, a vy-
sledkom, ktoré pontka.

Amanda prindsa na strinkach tejto knihy obrovské bohatstvo ve-
domosti a skdsenosti. Nie je agresivna, nepresvied¢a, jednoducho sa
s nami delf o to, ¢o sa naucila, obohacuje nds dolezitymi informdcia-
mi, aby sme si mohli vytvorit vlastny ndzor, a pontika ndm vhodné
ndstroje, ako tento pristup pouzit v nasich zivotoch, ak sa tak roz-
hodneme.

Této kniha je autentickou spravou o mnohoroénych skasenos-
tiach napisand zvedavou, ddslednou zdravotnickou profesiondlkou
s jasnym chdpanim skuto¢ného sveta a vyziev, ktorym vsetci ¢elime

v kazdodennom Zivote. Je neuveritelne aktudlna, ved vietci potrebu-
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jeme nieco urobit pre udrzanie rovnovahy v naSom hektickom mo-
dernom Zivote, a ja sa tesim, ako to bude fungovat.

Dr. Jonty Heaversedge

prakticky lekér, autor a popularizitor



MENEJ JE VIAC

Tato knihu som jednoducho musela napisat. Ked som sa ucila postit
a vyuzit silu postu, pochybovala som o vSetkom, ¢o som kedy ¢ita-
la 0 sprdvnom stravovani, vhodnej Zivotospréve a optimdlnej figtire.

Pést veci naozaj zjednodusuje. Je vedecky potvrdené, Ze spoma-
[uje starnutie a upeviiuje zdravie. Zirover je to nieco, ¢o kazdy ¢lo-
vek robi inétinktivne, ale vi&ina z nds zabudla ako. Dalsie plus je,
ze pdst nds ni¢ nestoji — potrebujeme iba cas, nie peniaze. Postupy,
ktoré inspirovali siicasné postenie, st staré tisic rokov, no post nikdy
nebol potrebny viac ako teraz.

V tejto knihe predkladdm presvedéivé argumenty v prospech pos-
tu podlozené vedeckym vyskumom a mnozstvo praktickych rdd. Ne-
majte vSak obavy, nebudem vés strasit. Viem, ze zdravé ndvyky musia
byt zdbavné, aby sa dali dodrziavat dlhodobo, takze vietky vedecké
poznatky st doplnené skiisenostami z redlneho zivota.

Ak sa idete postit prvy raz, bude pre vds tazké vybrat si najvhod-
nej$i sposob. Prevediem vds svetom pdstu. Uplatiiujem prerusova-
né posty (ktoré nazyvam aj posty ako zivotny $tyl) a dzdsové posty.
Rozdeluji sa podla dizky trvania v hodindch alebo diioch — 16/8,
5/2, kazdy druhy den a tak dalej. Vicsinu zvlddnu aj tf, ktorych
zdravy zivotny $tyl velmi nezaujima, no niektoré posty si vyzaduja
opatrnost. Opisujem iba tie spdsoby, ktoré vychddzaju z vedeckych
vyskumov a st vyuzitelné aj v praxi.

Vysvetlim, pre¢o muzi a zeny musia k péstom pristupovat odlis-
ne, a ako najlepsie vyuzit pésty na chudnutie. Precitate si, ako po-
mocou pdstu podporite psychicky aj fyzicky vykon, a ukdzem vim,
7e aj malé zmeny v stravovacich nédvykoch mézu predfzit vas zivor.

No kym za¢neme, dovolte mi porozprivat vim jeden pribeh —
pretoze myslienka naudit sa nejest namiesto rady, ¢o jest, moze zniet

trochu zvldstne od niekoho, kto sa profesiondlne venuje vyzive!
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Ked som sa zacala zaoberat pdstom po tom, ¢o som sa naucila
postne postupy na svojom vylete do Indie (viac o fiom neskor), ne-
vedela som vysvetlit vyrazné vysledky, ktoré som dosahovala — vset-
ko sa to zdalo ako $tastnd zhoda ndhod. Spravy o mojom tspechu
s postom sa ustne rychlo rozsirili a zrazu som mala na klinike po-
riadny zdstup klientov. Vedela som, 7e som narazila na niec¢o vyni-
moc¢né. Riadit sa intuiciou sa mi v minulosti vyplatilo, a tak som
odisla plnit si sen do Spanielska — pracovat na disovom detoxe za-
lozenom na poste. Doslova som prestahovala cely svoj Zivot a maje-
tok do mestecka v hordch Andaluzie.

Vtedy si vi¢Sina mojich priatelov myslela, ze trpim krizou stred-
ného veku (hoci som mala iba 27 rokov) alebo je v tom nejaky muz.
Ani jedno nebola pravda. Jednoducho som verila, Ze $tastie praje
pripravenym, a podvedome som citila, ze musim nasledovat a usku-
tocnit svoju viziu. O rok neskdr sa moje posty stali témou televiz-
nej Sou, ktord mala neuveritelny Gspech. Vysielali ju v 22 krajindch
po celom svete, no a zvy$ok uz pozndte. Ak to este nestaci, pocivaj-
te, ¢o sa stalo potom...

Desat rokov po tejto vyprave do nezndma (v tom dase som sa
stala manzelkou a matkou zmiesanej rodiny so $tyrmi detmi) som
sa rozhodla napisat knihu a vysvetlit, preco post tak dobre fungu-
je. Chopila som sa prilezitosti a svoj vyskum som zacala pocas vol-
nych chvil v kidpeloch, kde som s tymto sposobom liecby pracovala.
Usadila som sa v kresle a ¢itala som o histérii postu. Ked som bola
za prvou kapitolou, zistila som, Ze pdsobim v kdpeloch, ktoré zalo-
zil Stanley Leif, odbornik, ktory e$te medzi vojnami ako prvy pred-
stavil program postov v Britdnii. A nielen to, z 80 izieb v kipeloch
som sedela prdve v miestnosti, ktord mala na dverich jeho meno.
Stanley Leif zomrel v roku 1972 a mala som pocit, Ze bol v tej miest-

nosti so mnou.



MENEJ JE VIAC

Toto st stru¢né dovody, preco studovanie postu zmenilo mdj zi-

vot a preco si myslim, Ze by ste to mali skusit:

 Post mi pomohol zbavit sa poslednych otravnych 4,5 kg hmot-
nosti bez obsesivneho pocitania kalérii alebo dodrziavania prisnej

médnej diéty.

* DPbst md na mna pozitivny Glinok aj zntra, a preto vyzerdm lep-

Sie aj navonok. Ak vam nieco robi dobre, fahko si na to zvyknete.

e Vdaka postu citim, Ze mdm kontrolu nad svojimi eméciami

(a som aj Cistejsia).
* Pbst mi pomohol dostat pocit hladu pod kontrolu.

* Odkedy som objavila post, podla najpresnejsicho dostupného tes-
tu je moj biologicky vek o desat rokov nizsi, ako ukazuje Gdaj
v pase, a to aj napriek tomu, ze som porodila dve deti. Nepredva-

dzam sa, naozaj to funguje!

Amanda

11
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VYHODY POSTU

Post je nieco, o ¢om vicSina z nés bezne nepremysla — jedlo je viade
a s velkou pravdepodobnostou méte aj teraz na dosah latté a mafin.
Dnes milujem jedlo tak ako [udi, lebo vdaka postom som zistila, ze
mdm jest chutne, nie si odriekat. Na rozdiel od blaznivych diét ale-
bo tabletiek na chudnutie, post nemd ziaden skodlivy efekt, pretoze
postenie prirodzene poskytne vndtornii silu, ktord posobi v spolu-
praci s telom, nie proti nemu.

Prvy raz som si vyznam p6stu uvedomila, ked som sa pridala k in-
tenzivnej meditdcii v Himaldjach. V skuto¢nosti som sa meditdcie iba
hmlisto dotkla na konci hodiny jogy (kde som zvy¢ajne zacala chré-
pat). Vzdy ma vsak fascinovala vnitornd rovnovaha fudi venujicich
sa joge. Nielenze som im zdvidela ich pruzné teld, chcela som mat ich
neotrasitelny pokoj a usmievavé o¢i. Ako to robia, ze st taki vyrovna-
ni a maji nekone¢nu energiu na ndro¢né jogové pozicie? Vsetci vyze-
rajt neuveritelne mlado a prirodzene Ziaria. Aké je ich tajomstvo? Co-
kolvek to bolo, chcela som to tiez. Kedze som bola mlad4 a bezdetn4,
netrdpila ma préca a zodpovednost. Vzdala som sa pravidelného pla-
tu, predala svoj majetok a uzivala som si (pomerne neskoro) alterna-
tivny rok volna v indickom d$rame, kde som pldnovala studovat jogu
a meditdciu. Samozrejme, Ze som viac tdzila byt $tihla a pruznd, ako
dosiahnut nirvdnu, preto bolo toto rozhodnutie pre mria o to jedno-
duchsie. Ako to uz byva, jedna zo zdkladnych technik, ktoré som sa
naudila pocas tychto intenzivnych mesiacov, sa stala jednou z najdole-
zitejsich zivotnych lekeil pre moju mysel aj telo — a bol to prave post.

Veci, ktoré st pre nds dobré, ako napriklad joga a postenie a mno-
ho inych, jestvuji okolo nds odpraddvna. Viésina velkych ndbozen-

stiev sveta uplatiiuje nejaky druh postu. Takze kym slovo post moze



UvoD

zniet pre tych, ktori s ovlddani mantrou ranajky, obed, vecera, $o-
kujtco, bol to sposob zivota nasich paleolitickych predkov a dokon-
ca aj dnes sa pravidelne postia jogini, miliény moslimov, morménov
alebo Zidov. Moja verzia pdstu nemd ni¢ spolo¢né s ndbozenstvom.
Je sice pravda, Ze post casto prindsa Cistii mysel, ¢o, difam, objavite
sami, no to, ¢o spravi s telom, je skutoéne neobyc¢ajné.

Postenie pridd roky vd$mu Zivotu a Zivot vasim rokom. Je to ne-
pochybne skvely spdsob straty hmotnosti a poméze zmenit po-
stavu. Ako tiez zistite, pomoze vaSmu telu lepsie fungovat znatra.
Jednym z Gzasnych dokdzanych vedlajsich t¢inkov postenia je spo-
malenie starnutia na bunkovej drovni, to vsak nie je jediny zmysel
postu. Tento pristup zndtra von skuto¢ne dokdze vytvorit ziariacu
krdsu vdsho vnutra. Je to preto, lebo postenie poskytne vasmu telu
prestdvku a Sancu zaoberat sa svojimi vnitornymi potrebami. Ak
umoznite telu mat viac toho, ¢o potrebuje, a menej toho, ¢o nepo-
trebuje, za¢ne telo menej vyuzivat svoje zdroje a bude mat viac ¢asu
na udrzbu.

Postenie je jednoduché, naozaj nemézete zlyhat. Je to v podsta-
te nieco, ¢o uz robime — ranajky sa vlastne prerusenim pédstu po 12
hodindch. A nezabudnite na najlepsiu vec zo vSetkych — ak sa budete
postit poriadne (mézete si vybrat z niekolkych spésobov a na kon-
ci knihy zistite, ktory je pre vas najlepsi), kone¢ne sa zbavite neko-
ne¢ného kruhu priberania a chudnutia, pre ktory sa inak normédlni
a uspesni ludia stévaji otrokmi médnych trendov vo svete diét. Po-
zndm tento bolestivy svet, pretoze som v iom dlho zila. A tiez viem,

aky Gzasny pocit je Zit mimo neho.

POSTENIE VERZUS INE SPOSOBY CHUDNUTIA
Je ¢as ist s kozou na trh. Odvédzim sa tvrdit, Ze post predstavuje bu-

dicnost chudnutia. Priemysel chudnutia je obchod a vela jeho kon-

13
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zumentov pochopilo, Ze si kupovali atrapu. Kazdy skiseny diétovad
vie, Ze napriek celebritnym stdpencom st mnohé trendové diéty jed-
noducho hlape a nepraktické.

Dlhotrvajtce obmedzovanie kalérii, zdklad tradi¢ného spésobu
chudnutia, vés spravi nichylnymi na priberanie. A nielen to, vyzi-
vové aspekty mnohych komerénych chudnicich programov v lep-
som pripade balansujd na hranici a v horSom pripade sd priamo
nebezpeéné. Skutolnost, Ze jednu z najvicsich spolocnosti na svete
zaoberajucich sa chudnutim vlastni cukrovinkdrska firma, ilustru-
je (minimdlne mne), ze priemysel spojeny s chudnutim a slubujuci
stratu hmotnosti potrebuje zmenu.

Podstatou chudnutia péstom je vyziva. Ked jete, musite jest dob-
re. Pri poste neobmedzujete velké skupiny Zivin, ako su sacharidy
alebo esencidlne tuky. V tejto knihe ndjdete vela informécii o tom,
¢o jest, ked sa pripravujete na rezim pdstu, namiesto jednoduchého
zoznamu veci, ktoré mdte zakdzané. Vyziva je ovela dolezitejsia, ak
sa postite, pretoze celkovo konzumujete mene;.

Ak sa nemylim a post sa stane v chudnuti populdrnym, ¢o to
bude znamenat? Postenie rychlo ziskava na popularite, a ked sa ten-
to celosvetovy trend za¢ne, novinové titulky nemusia nevyhnutne
informovat spravne. Ak sa tento trend dostane do povedomia naj-
mi v suvislosti s chudnutim, mézete si byt istf, Ze budd nasledovat
rozne triky, ako vytiahnut z [udi peniaze. Preto ¢ast ivodu do sve-
ta postenia, ktory pontikam, je cesta bez trikov zalozend na vedecky
dokazanych benefitoch péstu na chudnutie, predienie Zivota a vy-
konnost.

Kazd4 rada v tejto knihe je zdraviu prospesna a praktickd. Vo
svojom vyskume som zistila, Ze na dosiahnutie najlepsich vysledkov
sa musi spdsob postenia muzov a Zien trochu lisit a musi byt roz-

dielny, ak chcete pdstom zvysit vykon. Veda je sice fajn, ale kazdy
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z nds je iny — biologicky, fyzicky aj emociondlne — a nakoniec zalezi
na kazdom jednotlivcovi, ako prenesie informécie do praxe.
Napriek mnohym vyhoddm st niektoré veci, ktoré ani veda, ani
vyziva nevie celkom vysvetlit, no aj tak sa pokdsim opisat, ako sa
mozete vdaka postu citit sami sebou a Stastni. Post viac ako iné sp6-
soby chudnutia poméze zmenit v4s pristup a rozoznat rozdiel medzi
fyzickym hladom a chutou. Spomalenie prijimania potravy moézete
zazit ako ,mentdlnu prestdvku® ¢i fyzickd vzpruhu. Ved post sa std-
roc¢ia pouzival ako metéda mentalnej a spiritudlnej oéisty. Je to ako

oslobodenie jednotlivych ¢asti samého seba.

VEDA O POSTE

Vedecké stadie o poste sa zameriavaji najmi na postenie kazdy druhy
den a na dlhsie obdobia postu. Vicsina vyskumov sa robila na zviera-
tich, nie na fudoch, pretoze sa povazuje za neetické nechat Iudi hla-
dovat bez priciny. AvSak dokaz o Gzitkoch postu je taky zaujimavy
a vzru$ujuci, ze si zaslizi par minut vasej pozornosti (zdrovern nabu-

ram niekolko mytov o chudnuti).

Niekolko ddlezitych vedeckych informicii o posteni, ktorym sa bu-

deme viac venovat v dalsich kapitoldch:

POSTENIE PRE CHUDNUTIE
* Aj ked sa vdim to mozno intuitivne nezdd, prerusovany pdst po-
moze dostat vas hlad pod kontrolu. Séasti pre aktivitu horménov

hladu a s¢asti preto, ze sa naucite rozoznat fyzicky a emociondlny

hlad.

 Zabudnite na to, ¢o viete o pravidelnej strave podporujicej me-

tabolizmus — Studie ukazuju, ze ludia s nadvdhou jedia pricasto.

15
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* DPostenie je rovnako efektivne ako tradi¢né diéty, ale fahsie sa nan
zvykd a s mensou pravdepodobnostou spomali vd$ metabolizmus,

¢o je skvelé, ak potrebujete zhodit posledné odoldvajtce kilogramy.

* Ak ste v strese a mdte problémy s nadbytoénymi kilami na bru-
chu, kratsie posty modzu byt pre stratu brusného tuku Glinnejsie

ako dlhé posty.

POSTENIE JE ZDRAVE

* Post, najmi v kombin4cii s jedenim mensicho mnozstva bielko-
vin, funguje ako jarné upratovanie pre vase telo. Prepne organiz-
mus na bunkovy mechanizmus nazvany autofdgia a znizi hladinu
rastového horménu podobného inzulinu (IGF-1), vdaka ktorému

sa bunky nekontrolovane delia.

* Pravidelné dzdsové posty mozu priniest vyrazné protistarnice

efekty bez toho, aby ste sa tplne vzdali jedla.

* Bez ohladu na to, aky spdsob pdstu si zvolite, pravdepodobne sa
zmiernia zdpalové procesy — dobrd spréva pre ekzémy, astmu a ar-

tritidu.

* Napriek obluibenej téze, ze sladkosti s potravou pre mozog, post
pomoéze dospelym lepsie sa koncentrovat. Dokonca moze pomoct

budovat nové mozgové bunky.

CHUDNUTIE PRE ZENY A PRE MUZOV
* Zda sa, ze vplyv na kontrolu hladiny cukru v krvi je u Zien a mu-
zov odlisny. Stiidie ukazuj, ze post zlepsuje kontrolu hladiny cuk-

ru v krvi u muzov, no nemusi mat pozitivny vplyv u Zien.
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* Vicsina zien vie, Ze prisposobenie sa nejakému novému stravo-
vaciemu ndvyku je ovela vidou vyzvou v tyzdni pred periédou.
Moja rada znie: tento tyzden to berte zlahka. Vasi najblizsi a naj-

drahsi sa tiez potesia.

* DPre Zeny je najlepsi cas vyskdasat post par dni po zaciatku perié-
dy. Ked si na to zvyknete, pdst poméze zmiernit chute stvisiace

s PMS.

* Ked sa pozrieme na celkovy vplyv postu na menstruaény cyklus,
mdme k dispozicii iba $tidie na zvieratdch a vysledky nie st jas-
né. Av$ak kazdé zlepSenie stravovania zvycajne zlepsi aj menstru-
a¢né problémy — takze venujte pozornost tomu, ¢o jete, aj tomu,
¢o nejete. Ak zaznamendte nejaké negativne zmeny a pri chudnuti

dojde k naruseniu periédy, prestate s postenim.

POSTENIE PRE PEKNE TELO

¢ Svalovy tréning pocas pdstu pomoze telu budovat viac svalov.

* Ak mdte radsej kardiocvicenie, tréning pocas postu pomdze vai$mu
telu intenzivnejsie siahnut na tukové zdsoby, no nie je prave naj-

lepsie ist na preteky bez toho, aby ste sa predtym najedli.

* Aj tu st rozdiely medzi pohlaviami — muzi majt tendenciu bu-
dovat svaly, ked trénuja pred hlavnym jedlom, kym zeny lepsie

reagujd na tréning po jedle.
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AKO POUZIVAT TUTO KNIHU

Kniha je rozdelend na Styri Casti. Je zostavend tak, aby ste ziskali pre-
hlad o histérii a vedeckom pozadi postu, no ddlezitejsie je mnozstvo
praktickych informdcii, ktoré vim pomoézu, aby vim post prospel.
Ci uz sa chcete dozvediet o poste viac, alebo rozmyslate, Ze to skusi-
te, pripadne sa uz postite a hladdte nejaké nové ndpady a podporu,

pre kazdého je tu nieco.

TAJOMSTVA, VEDA A NEUVERITELNY UZITOK POSTU

Tu sa dozviete nieco z vedeckych poznatkov o poste a o jeho benefi-
toch. Docitate sa o mojich osobnych skdsenostiach s péstom a spo-
zndte pribehy ludi, ktorf si pdstom zlepsili zdravotny stav, upravili
hmotnost a ziskali lepsiu kondiciu. Tato ¢ast modzete preéitat celd

alebo si len vybrat témy, ktoré vis zaujimaja.

POST PRE TEBA

V tejto Casti sa naucite postit tak, aby to vyhovovalo vd$mu zivotné-
mu $tylu a fungovalo. Objavite veci, o ktorych musite premyslat, kym
zatnete. Pomdzem vdm vybrat spdsob postu pre vds najlepsi, a to od
kratkodobého dzusového postu cez nizkokaloricky den dvakrdt tyz-
denne az po vynechanie jedného jedla denne. Tiez sa dozviete, ako sa

spravne naladit a zacat s prvym pdstom.

AKO ZACAT S POSTOM

Tu sa dostdvame k praktickej casti. Poskytnem vdm vela uzito¢nych
informdcii o cvieni a vyzive. Jeden z najddlezitejsich faktov, s kto-
rym sa budete stretdvat v celej knihe, je, Ze ak jete, musite jest dob-
re. PiSem aj o tom, ¢o ocakdvat od prvého pdstu a kedy post nie je

prave dobry nédpad.
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PLAN POSTOV A RECEPTY
Nakoniec tu ndjdete pldny na jednotlivé dni a chutné vyZivné recep-

ty, ktoré vim postenie ulahcia ¢o mozno najviac.
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