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PREDMLUVA

Jime ¢im dal vic a méné se pohybujeme. Zkonzumované jidlo je
energeticky bohat$i nez diiv, dopfdvime si ho Castéji a ve vétsich
porcich. Soucasny primérny denni pfijem na osobu je o 500 kalorif
neboli 2 100 kJ vys$i nez pred tficeti lety. Prid4-li se stdle pohodl-
n¢j$i Zivotni styl, mdme zadéldno na nadvahu a pokulhdvajici zdravi.

V odborné praxi se s tim opakované setkdvdm u svych pacientil —
a podotykdm, Ze se nejednd pouze o pr politovanihodnych, oblud-
né prerostlych tloustika, keef se stali Zalostnymi protagonisty pro-
vokativnich televiznich pofadi o obezité. Ohrozend je celd moderni
populace. Napfiiklad ve Velké Britdnii potkdte minimum jedinct
s ,normdlni“ télesnou hmotnosti, naopak témér dvé tietiny lidi maji
nadvahu nebo jsou otyli. Obezita nepfindsi jen omezeni pfi vybé-
ru obleéeni a ponékud ,,mizernou kondici“. Nadbyte¢né kilogramy
jsou hlavnim rizikovym faktorem vdznych a mnohdy smrtelnych
onemocnéni, jakymi jsou cukrovka, srde¢ni choroby a rakovina.

Avsak jmenované fyzické ndsledky ponékud zastiraji plny dopad
narustajici vlny obezity. Ze zkuSenosti vim, ze $kody napdchané
na dusi — posramocené sebevédomi, krach osobnich vztaht a zma-
fend ctizddost — jsou neméné pustosivé. Vysledné neduhy dusevni-
ho zdravi jsou zivnou pidou pro skodlivé ,,ochranné“ ndvyky, které
se nedaji snadno vykofenit. Britské ndrodni zdravotnictvi dopldci
ro¢né na obezitu zdvratnych 5 miliard liber, ale skute¢ny finan¢ni
dopad této epidemie ve vztahu k ekonomickému rozvoji je pravdé-
podobné mnohem vyssi. Na rozdil od vétsiny jinych civiliza¢nich
nemoci nepodléhd piiliv téhle katastrofické tsunami zddnym pri-
rodnim zdkontim.

A jaké je feseni? V rozporu se vSeobecné uzndvanym presvédce-
nim nezddejme odpoveéd od lékati, ministerstva zdravotnictvi nebo
potravindfského primyslu — ackoli vSechny uvedené subjekty maji

na tomto jevu lvi podil. Odpovédnost si neseme kazdy sdm. V z4-
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sadé¢ jde o kolektivni problém s individudlnim fesenim. Kde zaéit?
Skoro denné se doviddme o dal$im svétoborném stravovacim progra-
mu nebo cvicebnim pldnu — pficemz vSechny do jednoho garantuji
zésadni zménu zivota. Nékteré maji jisté opodstatnéni, ale zdplava
moznosti nic nezarucuje a rozporuplné informace jen ndsobi nejis-
totu vybéru. Vysledny zmatek posiluje nezdjem, a tak posedli teo-
riemi hubnuti jen listujeme Casopisy, ¢as od ¢asu vyzkousime néko-
lik zaru¢enych redukénich programi, a kdyz se nedostavi okamzité
vysledky, ztrdcime davéru ve schopnost vlastni promény.

Amanda Hamiltonovd nabizi v této knize protilék na nejistotu.
S ptispénim obcasného pustu, ovocnych a zeleninovych $tav i lahod-
nych pokrmu vytvofila metodu, diky niz obnovite kontakt se svym
télem, rozumné omezite pifjem potravy, zvysite svou zivotni energii,
budete aktivnéjsi, zdravéjsi a spokojenéjsi. Amanda vyzkousela tento
uzndvany a stdle osvédcenéjsi piistup nejprve sama na sobé a poté,
co ji pfinesl zcela zdsadni zmény v Zivoté, jej navrhla svym klientim.
Nicméné jako kazdy spravny odbornik si uvédomuje, ze vlastni pro-
zitky nestadi. Na rozdil od zastdnct fady novodobych trendii zamé-
fenych na zdravy Zivotni styl Amanda neprosazuje pust jako jedinou
zarucenou a spasnou techniku, naopak je pragmatickd a objektiv-
ni — stejné jako ji doporucované stravovaci plany. Na ndsledujicich
strdnkdch se opird o soucasné védecké studie postnich technik, které
doddvaji jejim zdvérim vérohodnost a étendfi davéru v jeji koncepci
a dosazené vysledky.

Tato kniha je hlubokou studnici védomosti a zkusenosti. Aman-
da neni fanaticka a nesnazi se vds za kazdou cenu presvédcit nebo
z gruntu zménit; jen se s vami podéli o své poznatky, zdsob{ vis in-
formacemi potfebnymi pfi rozhodovani a nabidne vse, co je tfeba
k tomu, aby se tento pfistup stal soucdsti vaseho zivota — samozfej-

mé pokud o to budete stat.
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Jez, posti se, hubni — to je souhrn mnohaletych osobnich zkusenosti
sepsany zvidavou, dislednou odbornici na zdravy Zivotni styl, kte-
1 stoji nohama na zemi a chdpe véednodenni problémy, jimz musi
kazdy z nds tu a tam Celit. Je nacase, abychom nécim vyvazili extré-
my moderniho Zivota — a jd se nemzu dockat, az se o to pokusim
spolu s vami.

Dr. Jonty Heaversedge
prakticky lékaf a rozhlasovy moderator



MENE ZNAMENA VICE

Tuhle knihu jsem prosté musela napsat. Jakmile jsem pronikla
do tajii plstu a naudila se vyuzivat jeho prekvapivych acinki, zpo-
chybnila jsem vSechno, co jsem se kdy dovédéla o fddné Zivotospra-
v¢ i udrzeni zdravi a dobré télesné kondice.

S pistem jde vSechno snadnéji. Védci prokazali, Ze tato osvédéend
metoda zpomaluje stérnuti, posiluje zdravi a je né¢im, co kazdy ¢lo-
vek provadi instinktivné — jen vétsina z nds zapomnéla, jak na to. Dal-
$ vyhodou je fake, Ze pust nic nestoji a spiSe nez penize vyzaduje Cas.
Jeho princip, jimz se inspiruji moderni metody, je stary tisice let, av§ak
nikdy nebyl pust tolik vyhleddvanou terapii jako v této hektické dobé.

Chci vdm poskytnout presvédcivé dikazy o blahodarnosti pus-
tu, podpofené odbornymi studiemi a ¢etnymi praktickymi radami.
A neméjte obavy: Nejsem nesmlouvavd furie. Vim, Ze zdravi pro-
sp&sné ndvyky musi byt takiikajic stravitelné, aby se daly dlouhodo-
bé dodrzovat, a proto jsem uvedené védecké poznatky doplnila not-
nou dévkou redlnych zkusenosti.

Po sezndmeni s teorii pustu se moznd budete tézko rozhodovat,
kterd technika by vim mohla vyhovovat nejvic, a proto vds prove-
du vSemi uskalimi postniho svéta. Obecné lze Fict, Ze existuji ob-
¢asné pusty (jd jim fikim ,,dlouhodobé”) a takzvané tekuté pisty,
av$ak posledni dobou se prosazuji také postni schémata 16/8, 5/2,
stiidavé piisty dodrzované obden a podobné. Vétsina z uvedenych
metod je urcend i pro toho, kdo o zdravy zivotni styl nejevi valny
zdjem, avsak nékteré postupy vyzaduji uréitou obezfetnost. V mojf
knize se v kazdém ptipad¢ jednd vyhradné o takové techniky, které
jsou prakticky proveditelné a jejichZ prospésnost je védecky ovétend.

Vysvétlim, pro¢ maji muzi pfistupovat k pustu jinak nez zeny
a jak lze vyuzit postnich dni ke snizeni hmotnosti. Prozradim, jak
pust povzbuzuje dusevni a télesné vykony, a objasnim, jakym zpuiso-

bem miiZe byt nepatrnd zména stravovacich navyka prodlouzit Zivot.
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Ale nez za¢neme, podélim se s vimi o sviij pfibéh. Koneckonci
od odbornice na vyzivu byste spi$ ¢ekali doporuceni, co mdte jist,
a ne ndvod, jak nejist.

Potom, co jsem pfii pobytu v Indii (o podrobnostech se rozepisi
pozdéji) porozuméla podstaté plstu a zacala jej uplatiiovat, jaksi mi
pordd neslo na rozum, kde se berou vechny ty dramatické vysledky,
které jsem na sob¢ pozorovala. Pfizndvim, Ze jsem to povazovala spis
za $tastnou ndhodu. Mé tspéchy v oblasti pustu se $ifily jako lavina,
a co nevidét zaplavil mou kliniku nepolevujici pfiliv klienta. Védeé-
la jsem, Ze jsem kdpla na néco mimofddného, a ackoli jsem predtim
mnohdy jednala intuitivné, véechno mi jako zdzrakem vychazelo.
Nace? jsem si splnila d4vny sen: Odstéhovala jsem se do Spanélska
a doslova a do pismene pienesla cely svij Zivot i osobni majetek do
horské vesnicky v Andalusii, kde jsem absolvovala ocistnou kiiru za-
lozenou na pustu s pfispénim tekutin.

Vétsina mych pritel byla presvédéend, Ze bud zakousim predcas-
nou krizi sttedniho véku (tenkrdt mi bylo jen 27 let), nebo je v tom
chlap. Obé domnénky byly mylné. Jednoduse jsem véfila, Ze Stésté-
na preje odvdznym, a s neochvéjnym presvéd¢enim putovala za vy-
t¢enym cilem. Rok nato muj postni experiment zaujal televizni rea-
lity show, kterd zdokumentovala neuvéfitelné vysledky. Nakonec se
porad vysilal ve 22 zemich po celém svété — a to ostatni, jak se fika,
uz zndte. Pokud se vim tohle nezdd dost neuvéfitelné, povim vim,
co bylo ddl...

Po deseti letech od vyletu do nezndma (za tu dobu jsem se stala
manzelkou a matkou rodiny se ¢tyfmi détmi, spolecné jsme vycho-
vévali také manzelovy déti z pfedchoziho vztahu) jsem se rozhodla
napsat knihu, v niz bych vysvétlila Gzasné principy pustu. Formal-
ni vyzkum jsem zahdjila v jistém ldzeniském méstec¢ku, kam jsem se

na néjaky cas uchylila.
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Uvelebila jsem se v kiesle s publikaci o d¢jindch pustu a uz pfi
pro¢itdni prvni kapitoly jsem zjistila, Ze se nalézdm v ldznich zaloze-
nych véhlasnym lékafem Stanleym Leifem, ktery mezi dvéma svéto-
vymi vélkami jako prvni prosadil v Britdnii metodu pustu. A shodou
okolnosti jsem se ubytovala v jediném z osmdesdti pokoji, ktery mél
na dvefich jeho jméno. Stanley Leif zemfel v roce 1972, nicméné j4
méla v tu chvili dojem, Ze mi nakukuje pfes rameno.

Nisleduje nékolik divodi, pro¢ mi osvojeni postnich metod

zménilo Zivot a pro¢ se domnivdm, Ze byste tenhle princip mohli

vyzkouset i vy:

 Diky pustu jsem se zbavila poslednich skute¢né otravnych 5 kg,
aniz jsem musela umanuté poéitat kalorie a dodrzovat jakoukoli

,modni dietu®.

* Pust prospivdi mému télu zevniti a navenek mu doddvd jiskru.

Kdyz vim néco déld dobfe, neni tézké to dodrzovat.

* Pust mi pomdhd zachovat emocionalni rovnovéhu a svézi mysl.

* Prostiednictvim postni techniky umim zkrotit hlad.

* Od té doby, co dodrzuji pust, je podle vysledki pfisnych lékar-
skych testli muj biologicky vék o deset let nizsi, nez uvddi udaj
v mém cestovnim pase, a to i pfesto, ze jsem porodila dvé deéti.

Nevytahuju se — pist prosté funguje!

Amanda

11
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PROSPESNOST PUSTU

Myslenkami na pust se vét$ina lidi vitbec nezabyva. Pro¢ taky? Jidlo je
vSude kolem nds — je velmi pravdépodobné, ze pii ¢teni téchto radka
mite na dosah odpoledni kdvu s mlékem a k tomu néjaky koldcek. Ne-
tajim se tim, Ze jim stejné rdda jako kdokoli jiny, ale piist mi pfipadd
skvély proto, Ze jeho soudésti je jak konzumace znamenitych pokrmi,
tak pfisnd zdrzenlivost. Nadto odpadaji $kodlivé tcinky, jaké mize mit
nesmyslnd dieta nebo polykani prepardti na hubnuti. Pist podporuje
pfirozenou aktivitu a dod4va organismu podnéty, které jsou v souladu
(nikoli v rozporu) se vSemi Zivotné dilezitymi funkcemi.

S plstem jsem se setkala poprvé pfi ndvstévé Himdlaje, kde jsem
se na pozvani Gcastnila intenzivniho kurzu meditace. Meditaci jsem
kdysi povrchné vyzkousela v zavéru lekci jogy (a zpravidla pfi nf
usnula), nicméné mé odjakziva fascinovala vnitini usebranost je-
dincg, ktefi j6ze propadli. Neobdivovala jsem jen jejich pruzné télo;
touzila jsem po jejich neotfesitelné spokojenosti a Gsmévu v o¢ich.
Jak to, ze se pohybuji bez znatelného usili a disponuji bezednou
energii, potfebnou k provddéni ndro¢nych joginskych poloh? Nadto
vsichni vypadaji neskute¢né mladé a jen zdii. Co se za tim skryvd? At
uz to bylo cokoli, musela jsem to zjistit. A tak jsem se zachovala jako
fada svobodnych lidi, pfili§ mladych na to, aby jim zdlezelo na pra-
ci a odpovédnosti. Vzdala jsem se pravidelného platu a rozprodala
svij majetek, jen abych (ponékud opozdéné) prozila rok v indickém
poutnim misté, kde jsem se hodlala vénovat studiu jégy a meditaci.
Pfizndvdm, ze mé k tomu rozhodnuti pobizela spi$ vidina pruzného
a Stthlého téla nez objeveni nirvdny. A svéte, div se — nejjednodussi
technikou, kterd se pro mé béhem téch ndro¢nych mésict stala nej-

dulezitgjsi lekei pro télo a dusi, bylo uméni pustu.
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Podobné jako spousta jinych, prekvapivé prospé$nych fenoméni,
jakymi je jiz zminénd joga, i pust provdzel véechna stadia vyvoje lidské
populace a v té ¢i oné podobé se stal neodmyslitelnou soucasti vétsi-
ny dnesnich nejrozdifenéjsich svétovych ndbozenstvi. Zatimco ty, pro
které jsou snidané, obéd a vecefe posvdtné, pfedstava piistu mirné So-
kuje, nasi pfedkové z doby kamenné zazivali hladové dny zcela bézné
a miliony muslima, mormont i zida povazuji postni dny za pravidel-
nou odistu téla i duse. Moje verze piistu vSak nemd s ndbozenstvim
nic spole¢ného. Je pravdou, Ze pist procisti hlavu, ale (a j4 doufdm,
Ze to zjistite sami) mimorddné je pfedevsim to, co provede s télem.

Past vam prodlouzi Zivot a naplni jej energii. Je to bezkonku-
ren¢né nejuzasnéjsi zpusob, jak se zbavite prebyte¢nych kilogra-
mi, dostanete se do formy a zlepsite vykonnost svého organismu.
Jednim z prokdzanych vedlejsich Gcinka pustu je zpomaleni stirnu-
ti bunek, coz je zdsah na trovni, kde Zivot zacind, ale také konci.
Souhrn vnéjsich a vnitfnich efektl postnich metod se nutné projevi
na celkovém vzhledu a kondici, a sice proto, ze hladovéni poskytne
télu oddychovy ¢as a umozni mu dohnat to, co zatim zanedbdva-
lo. Kdyz organismu dopfejete, co potiebuje, a omezite pfisun véeho
zbyte¢ného, odlehcite zdsobnim zdrojim a poskytnete svému télu
¢as k celkové regeneraci.

Pust je tak snadny, Ze pfi ném nelze neuspét. V podstaté ho den-
né¢ dodrzujeme — snidané nésleduje priblizné po dvandcti hodindch
bez jidla. Ale nezapominejme na to nejzdsadnéjsi: Pokud dodrzite z4-
sady pustu (vybirat muzete z nékolika technik a v zdvéru této knihy
se sami rozhodnete, kterd vim nejvic vyhovuje), koneéné se vymani-
te z vé¢né spirdly jojo efektu, ktery méni jinak rozumné a Gspésné
lidi v otroky diety, jakd zrovna dany mésic vévodi médnimu Zebii¢-
ku. Zoufalstvi toho svéta dobfe zndm, protoze jsem se v ném dlouho

pohybovala. A taky vim, jak je fajn se od n¢j osvobodit.
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PUST A JINE METODY HUBNUTI

Je nacase jit s vlastni kazi na trh. Zajdu skute¢né daleko a troufnu
si tvrdit, Ze plst povazuji za hubnouci metodu budoucnosti. Pro-
pagace rozmanitych diet je koneckonct pouhy byznys a nejeden z4-
kaznik pochopil, Ze koupil zajice v pytli. Snad kazdy osttileny dietar
vi, ze skoro vSechny médni ze$tihlujici pldny, i kdyz je doporucuje
nékeerd z celebrit, jsou nerozumné a zcela nepraktické.

Dlouhodobé sniZeni ptijmu kalorii, které je zikladem kazdého tra-
di¢niho redukéniho rezimu, maize vyvolat opétovné tloustnuti. A ne-
jen to: z hlediska vyZivy je vétSina neodbornych, ale velice lakavych
hubnoucich projektii v lep$im pfipadé nezdravd, v hor$im piimo ne-
bezpecnd. Samotny fake, Ze jednu z nejvétsich svétovych spolecnosti
zaméfenych na zdravou vyzivu vlastni firma na vyrobu cukrovinek,
svéd¢i o tom (aspon podle mého nazoru), ze primysl v pozadi a sliby
o zaru¢eném véhovém ubytku potiebuji mirné feceno osvétu.

Kdo chce drzet piist ve snaze zhubnout, mél by znit neoddisku-
tovatelné nutri¢ni zdsady, protoze kdyz uz ji, musi dbat na vysokou
kvalitu surovin. B¢hem pustu nelze vynechdvat hlavni potravni sku-
piny, tedy ani sacharidy, ani esencidlni mastné kyseliny. V této kni-
ze najdete spiSe obsazné informace o slozeni jidelnicku pfi riznych
postnich rezimech nez prosty rozvrh hladovéni. Jestlize omezite cel-
kovy ptijem potravy, je vyzivovd hodnota pokrmi to nejdilezitéjsi,
na co byste se méli soustredit.

Pokud jsou mé poznatky a pfedpoklady sprévné a ptst md slavit
renesanci, co bude dél? Tato dietetickd strategie si ziskdvd ¢im ddl vic
ptiznived, a jen co se stane obecnym, netku-li svétovym trendem,
svou polivéicku si budou chtit pfihfdt i média, kterd bohuzel nékteré
skute¢nosti poddvaji neptesné. Nemluvé o tom, ze sotva néjaky novy
smér pronikne do povédomi vefejnosti, a zejména v tak ostie sledo-

vané oblasti, jakou je ,zdravé“ hubnuti, lze oéekdvat jisté neseriézni
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kampané, co se vynasnazi vytadhnout z davétivych lidi penize. Proto
vés pii zasvécovdni do krdlovstvi ptstu upozornim na védecky pod-
lozeny pfinos tohoto principu pro snizovani hmotnosti, zpomaleni
starnuti a posileni fyzické i dusevni vykonnosti.

Kazd4 jednotlivd rada v této knize m4 hlavu a patu i své opodstat-
néni. Moje osobni bdd4ni potvrdilo, Ze pro dosazeni nejlepsich vysled-
ka1 je nezbytné volit jinou metodu pistu pro Zeny a jinou pro muze
a zcela odli$né postupovat v piipadé piistu s cilem zlepsit sportovni
vykony. Védecky pristup je veskrze objektivni, ale kazdy jsme jedinec-
nou entitou, at uz po strdnce biologické, télesné, nebo citové, a je jen
a jen na nds, jakymi prostfedky proménime nabizenou teorii v praxi.

Bez ohledu na pragmatickou civilizaéni vyspélost existuji jisté jevy,
které véda, nebo v daném piipadé nutri¢ni obory, neumi uspokojivé
vysvétlit, pfesto se pokusim popsat, jak ptist prohlubuje sebeuvédo-
méni a posiluje vnitfni spokojenost. Na rozdil od jinych nutri¢nich
¢i dietetickych principti vAm obcasny pust otevie odi a stanovi rozdil
mezi fyzickym hladem a chuti. Usmérnénd konzumace dokéze po-
vysit dany prozitek jednak na psychicky odpocinek, jednak na téles-
nou vzpruhu. Pust po staleti slouzil jako metoda dusevni i duchovni
odisty, pfi niz, pokud se provddi spravné, dochdzi také k ¢dste¢nému

osvobozen{ téla.

ODBORNE POZNATKY O PUSTU

Veédecké studie se zabyvaji predev$im stfidavym pilistem a odpird-
nim jidla po del$i dobu, avsak vyzkum se provddi vétsinou na zvi-
fatech, protoze se poklddd za neetické nechat ¢lovéka bezdtivodné
hladovét! Presto jsou diikazy o prospésnosti pustu tak presvédcivé
a bezprostfedni, Ze se vyplati vénovat jim chvilku pozornosti (a ji
si pfitom dovolim pfehodnotit par ,zarucenych pravd® spojenych

s béznymi dietami).

15
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Pro zajimavost uvadim nékolik zdkladnich pozoruhodnych aspekti

pustu, které podrobnéji objasnim v pfistich kapitoldch:

PUST A SNIZOVANi HMOTNOSTI

Moind to odporuje zdravému rozumu, ale obcasny postni plin
pomahd zkrotit hlad. Za prvé ovliviiuje hormon hladu a za druhé

diky nému dokédzete odlisit fyzické strdddni od emociondlniho.

Zapomente na zaklinadlo, které pravi, Ze pravidelné jidlo stimu-
luje metabolismus. Odborné vyzkumy potvrzuji, ze sklon k ¢as-

t&j$im ,,svacinkdm® maji prdvé jedinci s nadvahou.

Past mad stejny acinek jako vsechny tradi¢ni hubnouci diety,
ale sndze se dodrzuje a rozhodné nezpomaluje litkovou premé-
nu. Kromé toho spolehlivé zatodi s poslednimi zatvrzelymi kilo-

gramy.

Koho trdpi a roztiluje pneumatika kolem pasu, mél by ddt pred-

nost kratsim postnim cyklim pfed dlouhodobymi.

PUST PRO ZDRAVI

Hladovéni, zejména v kombinaci s omezenou konzumaci bilko-
vin, je obdobou ,jarniho dklidu®. Pfi této varianté se aktivuje bu-
néény mechanismus zvany autofagie, kdy dochdzi ke snizeni hla-
diny hormonu oznaceného jako inzulinu podobny ristovy faktor

(IGF-1), ktery je kli¢ovy pro rust.

Pravidelny pust s vyuzitim tekutin prikazné zpomaluje stdrnuti,

aniz se musite zcela vzddt jidla.
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* Vsechny postni pldny velmi pravdépodobné zmirnuji projevy riz-
nych zdnétlivych onemocnéni, napiiklad ekzému, astmatu nebo

artrozy.

e Sladkosti se vieobecné povazuji za ,,potravu pro mozek*, ale je do-
kézano, ze pust zvySuje u dospélych schopnost soustfedént, a do-

konce podporuje vznik novych mozkovych bunék.

PUST PRO ZENY A PRO MUZE
* Vliv ptstu na obsah cukru v krvi je u muza a Zen jiny. Podle vé-
deckych vyzkuma hladina krevniho cukru u muza klesd, kdezto

v . V7 . ’ v *VV/
u Zen je piiznivy efekt srovnatelné nizsi.

* Vétdina Zen z vlastni zkusenosti vi, Ze zavddéni novych stravova-
cich ndvyku je zvldst ndro¢né tyden pred zac¢dtkem menstruace,
kdy silné kolisd dusevni rozpolozeni. V tomto obdobi na sebe ne-

budte tak pfisné! Vasi blizci to uréité oceni.

* Zeny by mély zacit s ptistem nejlépe nékolik dni po zahdjeni men-
struace. Jakmile si na néj organismus zvykne, naudi se potlacovat

~choutky® vyvolané premenstrua¢nim syndromem.

* Pokud jde o celkovy vliv ptstu na menstruac¢ni cyklus, jsou k dis-
pozici pouze studie na zvifatech — a G¢inky nejsou zfejmé. Nic-
méné jakékoli zkvalitnéni a pfiznivé zmény ve vyzivé zpravidla
do jisté miry ulevi od menstrua¢nich potizi. Proto si stejné bedli-
vé véimejte toho, co jite, i toho, co nejite. Zpozorujete-li jakékoli
negativni zmény nebo zhubnete-li natolik, ze dojde k poruchdm

cyklu, pust preruste.
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PUST A POSILOVANI

* Dosilovéni se z4tézi béhem plistu podporuje tvorbu svalové hmoty.

* Pokud se vénujete kardio cviceni, tréninky béhem pustu nuti télo
intenzivnéji odbourdvat tukové zdsoby — ovsem pred dlouhym be-

hem se radéji najezte.

e Také v tomto ptipadé¢ existuji rozdily mezi pohlavim: U muzi do-
chdzi k tvorbé¢ svalové hmoty, pokud cvi¢i pied hlavnim jidlem,

zendm vic prospiva trénink po jidle.

CO VAS CEKA A NEMINE

Kniha je rozdélena na Ctyfi ¢dsti a rozvrzena tak, aby ¢tendii poskytla
uceleny prehled o déjindch a metoddch pustu, ale v prvni fadé nabi-
zi praktické informace, které vds do uméni pistu postupné zasvéti.
Je uréena nejen zaddte¢nikim, keeff se chtéji o pustu néco dovédét
a zvazuji, ze jej vyzkouseji, ale i pokrodilym, jiz metody usmérné-
ného hladovéni uz dédvno zatadili do svého Zivotniho stylu a shdnéji

dalsi podporu i inspiraci k pfipravé vhodnych pokrma.

TAJEMSTVI, PODSTATA A MIMORADNA PROSPESNOST PUSTU

Tato kapitola se vénuje podstaté a blahoddrnosti ptstu. Podélim se
s vami o své osobni zkusenosti s pustem i o piibéhy lidi, keefi tuto
metodu s uspéchem vyuzili k posileni svého zdravi, dbytku hmot-
nosti a zlepseni télesné kondice. Muzete ¢ist postupné, nebo jen lis-

tovat mezi jednotlivymi tématy.
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PREDPOKLADY USPESNEHO PUSTU

Ve druhé ¢&sti se dovite, jak na to, aby plist vyhovoval vdm i vase-
mu zivotnimu stylu, a zjistite, co vechno byste méli dukladné zva-
zit, nez za¢nete. Sezndmim vés s jednotlivymi druhy pustu, at uz se
jednd o kritkodobou konzumaci tekutin, dva nizkokalorické dny
v tydnu, nebo vynechdni jednoho hlavniho jidla denné, a pomiizu
vam vybrat vhodnou metodu pfimo na miru. A samoziejmé se na-

v/ . o . 7 o v . v v
ucite, Jak S€ na svuj prvini pust prlprav1t dllSCVIlC.

PUST V PRAXI

Tady uz puajde do tuhého! Poskytnu vam spoustu uzite¢nych infor-
maci o télesném cviceni a vyZivé; ne nadarmo ve své knize neustédle
opakuji, ze kdyZz uz mdte jist, musite jist fddné a kvalitné. Rovnéz
zdiraznim, co mizete béhem prvniho ptlstu oc¢ekdvat a v kterych

konkrétnich ptipadech jej nedoporucuji.

POSTNi REZIMY A RECEPTY
V zdvérecné Cdsti na vés éekaji podrobné denni rozvrhy jednotlivych
typl pustu a mote receptil na lahodné, vyzivné pokrmy, které pust

vyrazné usnadni.
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