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Zendm z mojho spolku Resetter Community:
Dakujem, Ze ste sa so mnou podelili o svoje pribehy o uzdravent.
Vypoculi sme vés. Vidime vds. Ste nesmierne silné.
Spolu to dokdzeme.



Tato kniha obsahuje vseobecné informdcie a rady tykajiice sa po-
tencidlnych prinosov péstu. Nemd sluzit ako ndhrada osobného
lekdarskeho poradenstva. Tak ako plati pri kazdom novom zdra-
votnom protokole, aj postupmi odporiicanymi v tejto knihe by ste
sa mali riadit len po konzultdcii s lekdrom, aby ste sa uistili, Ze vy-
hovujii vasim individudlnym okolnostiam. Autorka a vydavatel sa
vyslovne zriekajii zodpovednosti za akékolvek nepriaznivé ticinky,
ktoré mozu vyplynit z pouZitia alebo aplikovania informdcii ob-
siahnutych v tejto knihe.
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Predslov

Pokial ide o pribeh mojich horménov, ani neviem, kde zacat. Puberta sa
u mna zacala v desiatich rokoch a v trindstich som uz chodila na turné.
Kazdy moj cyklus sprevadzali ukrutné bolesti, silné krvacanie a mnoz-
stvo zapalov. Optichalo mi celé telo vratane hlasiviek, v dosledku ¢oho
som velakrat skoncila v nemocnici a musela som zrusit vystupenia.
Kratko po dvadsiatke som zacala nepretrzite uzivat antikoncepciu, kto-
ru mi odporucil gynekoldég. Namiesto toho, aby som si po troch tyz-
dnoch uzivania urobila tyzdnova prestavku, rovno som sa pustila do
dalsieho balenia. Ziadna menstrudcia znamenala Ziadny z4pal a Ziadne
zru$ené vystupenia. V tom case sa to zdalo ako dobry napad.

Po takmer dvoch desatrociach potlac¢ania prirodzeného cyklu sa
moje telo jedného dna rozhodlo, Ze sa chce vratit k svojmu cyklickému
rytmu. Mala som vtedy za sebou velky duchovny rast, ¢co mi umoznilo
pocuvat vlastny instinkt a vajecniky. Povedali mi, Ze je ¢as celit vSetkeé-
mu, pred ¢im som sa usilovala celé tie roky chranit, a dovolit telu, aby
prezradilo, ¢o potrebuje vyjadrit. Je zaujimavé, Ze moje telo sa takto
rozhodlo v decembri 2019, len tri mesiace pred tym, ako sme sa pre
pandémiu vsetci stiahli do svojich domovov. Moje dlhoro¢né obavy —
ze pridem o zivobytie — sa mali premenit na realitu, no inak, ako som
oc¢akavala. Rada by som si myslela, Ze moje telo a dusa boli vo velkom
v sulade s tym, ¢o malo nasledovat, a vedeli, ze sa mozZem vratit k svojej
podstate, ked budem chciet.

Odkedy som svojmu telu dovolila, aby sa vratilo k prirodzenym cyk-
lom, tento navrat bol obcas ako trhanie zuba bez lokalnej anestézie.
Bolo v8ak nevyhnutné objavit najuplnejsie vyjadrenie mojej Zenskej
sily, najuplnejsie vyjadrenie mojho nazoru.

Mysleli by ste si, Ze Zena, ktorej hudba koluje v Zilach uz od narode-
nia, nebude mat problém s rytmom a radostnym prezivanim. No aby
som udrzala krok s patriarchalnym systémom neustélej tvorby a uspe-
chu, stratila som kontakt s tym najdolezitejsim rytmom zo vsetkych. ..
vrodenym prirodzenym rytmom vlastného tela. Trufnem si povedat, Ze



Predslov

sa to stalo vacSine z nas a nase teld a duse Sepkajt alebo mozno kricia,
aby sme sa vratili domov. A pre niektoré z nas, ako som ja, je navrat
domov ani nie tak navratom ako skor uplne prvym pristatim vo svojom
najpravdivej$om ja.

Jedného dna som cestou po kalifornskej dialnici 101 poctivala pod-
cast, v ktorom Dr. Mindy Pelzovd v panelovej diskusii s tromi inymi
lekarmi diskutovala o zdravi a pohode v suc¢asnych zradnych casoch.
Cosina jej energii ma ocarilo. Bola vasniva, vzdelana, zabavna, srde¢na
a zdala sa byt skutocne starostliva. Vnutorny hlas mi posepol: ,,Musis sa
s nou stretnut!“ No v tej chvili som este nevedela preco.

Namiesto toho som schmatla jej knihu The Menopause Reset (Restart
v menopauze). Mala som §tyridsat, blizila sa mi perimenopauza (ak
som v nej uz nebola), a tak som zacala (hoci nerada) ¢oraz viac pre-
mys$lat nad hroziacim prechodom z obdobia, ked som bola plodnd ako
jablon, do tej casti zivota, ktora je podla vSetkych mizerna. Tej casti,
ked na vsetkych $tekate, mate navaly tepla a zacinate prichddzat o ro-
zum. Nechcela som, aby moj zZivot po $tyridsiatke vyzeral takto, no ako
som sa tomu mohla vyhnut, ked som bola naucena, ze to zaziva kazda
Zena?

Uznavam, ze ako ,celebrita® ¢asto nemavam ,typicku skusenost®
(najma ked'si chcem rezervovat stol v populdrnej restauracii). Nemozno
véak obist ludskost starnutia ani nevyhnutné zmeny, ku ktorych docha-
dza v Zenskom tele.

O svoje telo som sa vzdy starala, no v poslednych rokoch som si
vS$imla, Ze mi ubtda energia. Zapasila som s otupenostou mozgu, pri
snahe o komunikaciu som nenachadzala slova a zabudala som, preco
som vosla do miestnosti. Po¢as minulého desatrocia som bojovala aj
s tazkou uzkostou a depresiou, ¢o ma priviedlo k liekom, k v§imavosti
a akejkolvek dostupnej alternativnej liecbe. Aj tak som mala pocit, Ze sa
to¢im okolo jadra svojich zdravotnych problémov bez jasného riesenia,
a informadcie, ktoré som ziskala z knihy Dr. Mindy, moje podozrenia
potvrdili.

Mala som velké $tastie, Ze som s Dr. Mindy mohla pracovat indivi-
dualne. Nespocetné hodiny mi vysvetlovala presne to, ¢o sa dozviete na
nasledujucich stranach. Podla mna by sme tieto lekcie mali vsetky do-
stat pri vstupe do puberty, no nedeje sa to. Je ¢as prevychovat sa a posil-
nit si srdce aj mysel vedomostami, vdaka ktorym nebudeme v savislosti
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s vlastnym zdravim viac vydané na milost a nemilost nicomu a nikomu
mimo nds.

Ak premyslate, do ¢oho sa ¢itanim tejto knihy namocite, to je ono:
objavite lie¢ivu silu svojej velkolepej zenskej podoby. Osvojite si vset-
ky potrebné nastroje, aby ste aktivovali svoju uzdravujicu, radostnt
a tvorivu energiu vychadzajicu z pévodného, instinktivneho miesta -
z vlastného tela a duse.

Kym som nepoznala Dr. Mindy, neviem, ¢i som skuto¢ne verila, ze
moje telo sa dokaze samo vyliecit. No dnes v to verim. Nech uz celite
akymbkolvek vyzvam, vedzte, Ze uzdravenie je mozné. Nestane sa tak
z vecera do rana. Bude sa treba vzdelavat — do ¢oho sa prave statoc-
ne pustate —, ale potrebnd bude aj laska, tcta a venovanie sa jedinec-
nym potrebam svojho tela. No ja vim verim a nepochybujem o tom, Ze
Dr. Mindy tiez.

Neviem, ako vy, ale ja som ako dievcatko ¢asto poctivala nasledujtce
frazy: ,Nebez ako dievc¢a, nehadz ako dievca, odpalujes ako dievca.”
Akoby to, ze som dievca alebo robim nieco ,,ako diev¢a®, bolo zIé ¢i ne-
spravne. Kiezby to dievcatko vtedy vedelo, Ze byt diev¢atom je obrovska
superschopnost! Ta Zena, ktora z neho vyrastla, to dnes urcite vie.

Tato Zena vie, Ze jej Zenstvo je posvitné — dokaze robit zazraky a po-
madha jej liecit sa. Dokonca moze uzdravovat okolity svet. Modlim sa,
aby kazda zena, ktord ¢ita tuto knihu, pochopila, Ze robit veci ,ako
dievc¢a“ alebo ,,na zensky sposob® (predovsetkym ucit sa, ako vyzivovat
svoju prirodzenost), je cesta k slobode a sposob, akym my zeny pomo-
zeme nastolit nebo na zemi.

LeAnn Rimesova,

spevacka, skladatelka a vitazka Grammy,

hladacka, tlmoc¢nicka pravdy, mysticka a sebaista Zena
2022



Zena,

v tvojej cyklickej prirodzenosti je velkd sila, pretoze
my sme priroda. Podobne ako priroda tvorime Zivot a Zijeme
podla prirodnych rytmov. Nezné zviera, ktoré je tvojou

najvernejsou prirodzenostou, to vie na najhlbsej irovni.
)

Zena,

nasou tilohou je nezabidat, odstrariovat vrstvy
spolocenského podmieriovania a zasahovania, obraz
,dobrého dievcata” a vrdtit sa k nasim najprirodzenejsim
textiiram a rytmom. Dovolit si, ctit a znova urobit posvitnou
kazdii orgazmickii radost, kazdy prvotny vykrik, kazdy
instinkt, kazdy hlboky smiitok a ndrek, kazdy okamih,
ked'sa podddme odpocinku a zbavujeme sa starého,

kazdy kiisok vlastnej tvorivej sily.

Zena,

si posvitnd. Nielen vo svojom najjasnejsom svetle,
ale aj v temnote. Tvoja najvicsia sila spoéiva v tom,
Ze sa riadis vlastnym rytmom a nebojujes proti prirode,
protivlastnej prirodzenosti. PretoZe matka priroda
napokon vZdy zvitazi. Nasa volba spociva v tom,

¢i jej pomdzZeme rozviniit sa.

LeAnn Rimesova



Uvod

Este nikdy sme va¢smi nepotrebovali novu paradigmu zdravia. V po-
slednych desatrociach prudko narasta pocet chronickych ochoreni, ako
je Alzheimerova choroba, rakovina, cukrovka, neplodnost, kardiovas-
kuldrne ochorenia, autoimunitné ochorenia, vykyvy nalady a chronic-
ka bolest. Azda najvacsmi sklucujuce je to, Ze mnohé tieto diagnozy
postihuju Zeny. No Zenam sa aj tak stale nuka univerzalne riesenie, kto-
ré len zriedka berie do tvahy ich hormonalne potreby, takze sa citia
nevypocuté, chybaji im odpovede a predovsetkym su stéle choré.

Tento scendr poznam az pridobre, lebo som bola jednou z tych Zien.
V devitnastich ma premohla neutichajica tinava - takd, Ze som nedo-
kazala plnit ani tie najjednoduchsie kazdodenné ulohy. Vo veku, v kto-
rom vécsina dievcat premysla nad svojou budicou kariérou, som stazka
nachadzala energiu na to, aby som vobec vyliezla z postele. Pri hlada-
ni odpovedi som sa ocitla v kancelarii jedného z najlepsich lekarov na
svete, ktory mi diagnostikoval chronicky inavovy syndrém, ochorenie,
na ktoré neexistovala ziadna znama liecba. Povedal mi, ze potrva roky,
kym sa vylie¢im z takej vycerpavajucej choroby, a poradil mi, aby som
zanechala $kolu, nastupila na ski$obnu liecbu a dufala, Ze sa moje telo
uzdravi. V tom ¢ase som bola $portovkynou so $tipendiom a s trénermi,
ktori mi dychali na krk, aby ma dostali spét na tenisovy kurt. Nemala
som cas vyckavat.

Vsetci mame chvile, na ktoré sa spitne pozrieme a uvedomime si, ze
sa ndm v sekunde zmenil Zivot. Ten den, ked som sedela u lekara, bol
jednou z takych chvil. Neverila som vlastnym usiam, podobne ako mi-
liény Zien, ktoré si od lekdra vypocuju nepriaznivi prognézu. No moj
vnutorny hlas mi stale hovoril, Ze existuje aj iny sposob. Ako mi moze
v dvadsiatke zlyhavat telo? Ak mi nevie pomdct najlepsi odbornik na
chronicku tinavu, ako sa z toho dostanem? T4 temna chvila ma naudi-
la jednu dolezita vec, ktort vnasam do svojej dnesnej praxe: Ked vam
kolabuje zdravie, staci jedina osoba, ktora vo vas veri a da vam nade;j.
Nastastie nou v ten den bola moja mama. Bola frustrovana z lekaro-
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vych odporucani a z ordindcie ma hned a zaraz odviezla za holistic-
kym lekdrom. Pisal sa rok 1989 a v tych ¢asoch bolo takmer nemozné
ndjst lekara s prirodzenym pristupom. Jeho prvé odporucanie? Zmenit
stravu. Vysvetlil mi, Ze nie vSetky potraviny st rovnaké. Niektoré pro-
spievaju zdraviu, iné vas oslabuju. Ja som jedla tie, ¢o ma oslabovali.
Okamzite mi nariadil stravu, ktora sa velmi pondsala na dne$nu velmi
popularnu ketogénnu diétu.

Po troch tyzdinoch dodrziavania jeho stravovacich odporacani som
citila, ze sa v mojom tele deji dramatické zmeny. Nielenze sa mi vracala
energia, ale mala som aj jasnejsiu mysel, bez namahy som zhadzovala
kila a depresivny opar, do ktorého som bola zahalena celé mesiace, z ve-
¢era do rana zmizol. Doslova som mala pocit, akoby mi niekto podal
zazraény liek, hoci som zmenila len stravu.

Pre¢o moje telo zareagovalo na zmeny v stravovani tak dobre? Aku
lieciva silu som rozduchala len tym, ze som zmenila vyber potravin?
A preco mali tito dvaja lekari také dramaticky odli$né nazory na moju
cestu k uzdraveniu? Bola som ohromena tym, ako rychlo moje telo
zareagovalo na zmeny v stravovani. Vyvolalo to vo mne neutichajicu
tuzbu zistit, o este je moje telo schopné dosiahnut pomocou jedla. No
tieZ som premyslala, kolki fudia poctivaju podobné hrozivé prognézy
a nikdy sa nedozvedia, ako jedlo ovplyvnuje schopnost ich tela uzdravit
sa. Tato skdsenost vo mne vyvolala tuzbu pomahat inym, aby videli,
aky vplyv ma na ich zdravie nieco také prosté ako strava.

Odvtedy som prestudovala a otestovala takmer kazdu popularnu
diétu, ktora sa objavila. Uvedte nejaky novy trend v stravovani a ur-
¢ite som ho vyskasala. A poslednych dvadsatpét rokov som stravi-
la namahavou pracou s tisickami pacientok, ktorym som pomdhala
pochopit, aké dolezité moze byt pre ich zdravie, ¢o a kedy jedia. Cely
tento vyskum ma naucil, Ze Tudia dnes viac ako kedykolvek predtym
trpia v dosledku zlych stravovacich rozhodnuti. Centrum pre prevenciu
a kontrolu chordb nedavno uverejnilo, ze 60 percent Ameri¢canov ma
jedno chronické ochorenie, 40 percent dve alebo viac a na liecbu tychto
chronickych stavov ide 90 percent z biliénov dolarov, ktoré miname
na zdravotnu starostlivost. Pre¢o sme taki chori? Co sa za poslednych
tridsat rokov zmenilo, Ze sme nabrali kolizny kurz k chronickym ocho-
reniam? Ked sa pozriete na jadro mnohych chronickych ochoreni, zba-
déte spolo¢nu nit - z1é metabolické zdravie.
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Zlému metabolickému zdraviu znamemu ako metabolicky syndrém
sa v sucasnosti dostava vela pozornosti a je na to dobry dévod. Vyraz
metabolické zdravie sa Casto pouziva na oznacenie schopnosti ¢love-
ka spravne regulovat hladinu krvného cukru, krvny tlak a hladinu
cholesterolu bez uzivania liekov. Z1¢ metabolické zdravie vedie nielen
k chronickym ochoreniam, ale oslabuje aj imunitny systém a azda naj-
zarazajucejsie je na nom to, Ze ho nasa kultura normalizuje. Mnohé
charakteristické znaky toho, ze niecie metabolické zdravie upada, le-
kari casto oznacuju za ,starnutie, ,,genetiku® alebo ,nevyhnutnost®
Clovek z4pasiaci s metabolickym zdravim vysiela jasné signdly: Vysoka
hladina krvného cukru, triglyceridov a nizkodenzitného lipoproteinu
(LDL cholesterolu), vysoky krvny tlak alebo zvacsujuci sa obvod pasa
vypovedaju o tom, ze méd problémy s metabolizmom. Klasickym zna-
kom zlyhavajuceho metabolizmu, ktorému sa len zriedka venuje po-
zornost, je neschopnost vydrzat bez jedla. Oznacuje sa ako hypoglyké-
mia, no vase brilantné telo ma zalozny energeticky systém, ktory by sa
mal aktivovat, ked ste bez jedla, a dodat vam energiu, dusevnu bystrost
a podrzat vas, kym sa znova nenajete. Ak vam robi problém vydrzat bez
jedla dlhsie nez Styri hodiny, je ¢as vyladit si metabolizmus.

V roku 2018 realizovali na Univerzite v Severnej Karoline v Chapel
Hill vyskum, ktory ukazal, Ze len 12 percent Ameri¢anov je metabo-
licky zdravych. A nejde len o Ameri¢anov: vyse 800 miliénov [udi na
celom svete trpi obezitou. Podla ¢asopisu British Medical Journal dnes
obezita v mnohych krajinach zabija viac fudi nez faj¢enie.! Azda najzne-
pokojujucejsie je, ze najrychlejsie rastucu cast obéznej populacie tvo-
ria deti. Predpoklada sa, Ze v dalSom desatroci pripady detskej obezity
stupnu o 60 percent a do roku 2030 bude obéznych 250 miliénov deti.
Ocakava sa, Ze zdravotné naklady spojené so vzostupom obezity pre-
siahnu do roku 2025 1 bilién doldrov. Uznavané lekarske ¢asopisy ako
The Lancet dokonca vyhlasuju, ze v dosledku vyznamnej stivztaznosti
medzi metabolickymi ochoreniami a hor$imi nasledkami covidu musi
byt metabolické zdravie v postpandemickej ére celosvetovou prioritou.?
Stucasné snahy o prevenciu a liecbu metabolickych hrozieb obezity su
vSak zjavne nedostato¢né. Nas pristup k tomuto narastajicemu prob-
lému sa musi zmenit. Z1¢é metabolické zdravie nie je len ¢islo na vahe
alebo zvyseny laboratérny nalez; je to ¢lovek v krize. Ziadna zdravotnd
kriza neovplyvnuje len daného jednotlivca. Vplyva aj na jeho rodinu,
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na nase komunity a, ako nds naucila pandémia, aj na cely svet. V tejto
metabolickej kasi sme vsetci spolu.

Nech uz je nasa suc¢asna metabolicka situacia akokolvek bezutesna,
existuje jasna cesta von. Je to cesta, ktora nezaberie vela ¢asu a nebude
stat ziadne peniaze. Je podlozena vedou a dostupna komukolvek, kde-
kolvek a kedykolvek. Tym ndstrojom je post. Hoci umenie pdstu nie je
novou koncepciou v ramci zdravia, ludia v poslednych rokoch zistili,
ze post predstavuje najrychlejsiu cestu k lepsiemu zdraviu. V snahe po-
moct pacientom zlepsit si zdravie prostrednictvom vyzivy som natra-
fila na viaceré vyskumy dokazujice uc¢innost postu. Tak velmi som
sa zamilovala do vedeckych zisteni o tom, ako sa nase telo uzdravuje
v stave nala¢no, Ze som post zaclenila do liecebného planu kazdej svojej
pacientky. Vysledky boli ohromujuce. Nikdy som nevidela, aby sa telo
tak rychlo uzdravilo len tym, Ze som upravila nieco také prosté ako ¢as
jedenia. To ma prinutilo premyslat: Ak post tak ticinne pomohol mojim
pacientkam, mohol by byt vhodnym ndstrojom pre vsetkych?

Za dvadsatpit rokov praxe som zistila, Ze dvoma najvacsimi prekaz-
kami pri uzdravovani st ¢as a peniaze. Post si vie rady s oboma. Tak ma
nadchol tento znovu sa vyndrajuci starobyly liecebny nastroj a vysledky,
ktorych som bola svedkom, Ze som sa o poste rozhodla ucit na svojom
youtubovom kanadli. Rychlo som zistila, Ze mnohi Iudia, predovsetkym
zeny, su la¢né po poznani, ako sa ucinne postit. O tri roky a 900 videi
neskor som v prvej linii svedkom narastajuceho zdravotného trendu,
o ktorom sa chcu pacienti aj lekdri dozvediet viac. Za tie roky, ¢o u¢im
o poste, som na svojom kanali zdielala statisice pribehov o uzdraveni.
Je jasné, ze ludia vysledky postu miluju.

Coskoro zistite, Ze pdsobivé s aj vyskumy postu. Uzndvané vedecké
¢asopisy, napriklad The New England Journal of Medicine, Cell Meta-
bolism, Nature a The British Medical Journal, neustale publikuji nové
dokazy potvrdzujice jeho ucinnost. Tieto studie ukazuju, ako post po-
maha kazdej stranke metabolického zdravia od chudnutia a vysokého
krvného tlaku cez inzulinovu rezistenciu az po zapaly a znizovanie
hladiny cholesterolu. Mame tiez vedecké dokazy, Ze opravuje crevny
mikrobiém, zmiernuje neurodegenerativne ochorenia, ako je demen-
cia a Alzheimerova choroba, restartuje pokrivkavajici imunitny sys-
tém a zmobilizuje neurotransmitery $tastia, ako dopamin, sérotonin
a GABA.
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Hoci vedecké dokazy jasne hovoria, ze post liei, isty vyznamny fakt
nam stdle unika: k postu nemozno pristupovat univerzalne a plati to
najma pre Zeny. Akokolvek je vzrusujuce, Ze prerusovany post zaraduje
do svojho zivotného stylu ¢oraz viac Iudi, vynorili sa tri kritické otazky,
ktorym sa nevenuje pozornost.

Prvou je, ako dlho by sa mal ¢lovek postit. Prerusovany post sa zvy-
¢ajne vnima ako 13 az 15 hodin bez jedla. Aj tak sa vsak mnohi riadia
vyskumom postu v pomere 16 : 8 (16 hodin hladovky, ktoré sa striedaja
s 8 hodinami jedenia). Jeden z najslavnejsich vyskumov medzitym od-
halil, Ze trojdnovy post moze zabijat predrakovinové bunky a restarto-
vat cely imunitny systém. KedZe takéto vedecké clanky st ¢oraz bez-
nejsie a post stale popularnejsi, koluje vela nazorov na to, ako dlho by
mal trvat. Preto je pre mnohych neuveritelne zlozité urcit, ako dlho sa
postit, ¢i sa postit kazdy den a ¢i sa vobec postia spravne. Ked sa vaim
zacne pocas poOstu darit, bude lakavé drzat ho dlhsie. Ale je dlhsie lep-
sie? Casto nejestvuju jasné odpovede.

Druha otazka znie, ktoré potraviny je najlepsie kombinovat s pos-
tom. Mnohi st do postu taki zamilovani, az zabudaju, ze aj jedlo lieci.
Najvacsiu metabolickt zmenu v$ak vytvara rytmus, v ktorom striedate
hodovanie s hladovanim. Odbornici na post sa sustreduji primarne na
uzdravenie, ku ktorému dochadza v ramci pdstneho okna, a o lie¢eb-
nom vyzname jedla vas neinformuji. Problémom je, Ze vela Iudi stale
konzumuje typicku zapadnu stravu, ¢o znali potraviny plné chemi-
kalii, cukru a tukov vyvolavajtcich zapaly. Akokolvek rozporuplne to
moze zniet, jedlo by sa z konverzacie o poste vynechavat nemalo. Ked
skombinujete pdst a spravne potraviny, deju sa zazraky — najma zenam.

To ma privadza k tretej a najdolezitejsej otazke, na ktoru treba odpo-
vedat: Potrebuju sa Zeny postit inak ako muzi? Tato otdzka je klacova,
pretoZe zeny su vyznamne ovplyvnené mesa¢nymi a menopauzalnymi
vykyvmi horménov. Zlozitost nasich pohlavnych horménov - estrogé-
nu, progesterénu a testosterénu - si vyzaduje, aby sme venovali vacsiu
pozornost prudkym narastom hladin kortizolu a inzulinu, ku ktorym
dochadza vo velkom strese, pri cviceni, pri jedle a dokonca aj pri hla-
dovke. Ked post vyuzivame na prepnutie svojho metabolického spina-
¢a, musime to robit v stlade s horménmi. Hormony sice pohdnaju aj
muzov, no ich hormény nie st na tieto vykyvy také citlivé. Aby zena
pochopila vsetky zdravotné prinosy postu, musi vediet, kedy a ako
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prepnut svoj metabolicky spina¢ v stlade s vlastnymi hormonalnymi
cyklami.

No podobne ako v mnohych aspektoch zdravotnej starostlivosti st
zeny z konverzacie ¢asto vynechané. Mnoho knih o poste u¢i univer-
zalny pristup a Zenam ostava viac nezodpovedanych otazok nez od-
povedi. V podcastoch, prispevkoch na socidlnych sietach a v blogoch sa
rozobera, Ze Zeny sa maju postit inak, no len malo z nich radi, ako na to.
To je obrovsky problém. Ak sa zena nahle rozhodne, Ze sa za¢ne postit,
a nezladi to so svojim mens$trua¢nym cyklom, moézu sa objavit nepriaz-
nivé symptémy, ako je vypadavanie vlasov, vyrazky, uzkost, vynecha-
vajuca menstrudcia, problémy so $titnou zlazou a so spankom. Vset-
kym tymto symptomom sa da vyhnut, ked sa Zena nauci, aka hladovka
vyhovuje jej jedine¢nému telu. Spravne vykonany pdost moze vyriesit
mnohé problémy, s ktorymi Zeny zapasia. To isté plati pre zeny v obdobi
menopauzy, ktoré mozno uz nemaji cyklus, no stale maji hormonal-
ne potreby. Musime sa zaoberat tym, ako by mal vyzerat ich postny
zivotny $tyl. Zoznam Zien, ktoré hladaju odpovede na otazky tykajuce
sa postu, je dlhy. Su to Zeny so syndromom polycystickych vaje¢nikov
(PCOS), zeny so zavedenym vnutromaternicovym telieskom, s velmi
zriedkavym menstrua¢nym cyklom a stovky tisic Zien, ktoré zapasia
s neplodnostou — vSetky musia post prisposobit vlastnym potrebam.
A potrebuju zdroje, ktoré ich poveda.

V snahe pomoct som na svojom youtubovom kandli zacala ucit
o spletitostiach postu a ako ho ¢asovo prispdsobit vlastnym hormo-
nalnym potrebam. Nacrtla som $est rozli¢nych stylov hladovky (v tr-
vani od 13 do 72 hodin) a dva odli$né stravovacie programy (zahf-
naju ketobiotické potraviny a potraviny na hormonalne hodovanie),
ktoré mozno rozvrhnut podla Zenského menstruacného cyklu. Tiez
som vytvorila nastroj s naizvom Postny cyklus, ktory zene umoznu-
je zvolit si spravnu dlzku postu a spdsob stravovania, aby korelovali
s jej menstruacnym cyklom. A pre Zeny s cyklom aj bez neho, ako su
zeny v menopauze alebo uzivajice hormonalnu antikoncepciu s mini-
malnym krvacanim, som vytvorila postupny 30-dnovy pdstny restart,
ktory obmiena dlzky pdstu a stravu, aby doslo k vyrovnaniu hladiny
hormonov a stcasne k zlepseniu metabolického zdravia. Ak ma Zeny
nieco naucili, tak to, ze ked Zena zisti, ako si vybudovat pdstny zivotny
$tyl okolo cyklu, stane sa nezastavitelnou.
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Prave spominané zeny ma inSpirovali k napisaniu tejto knihy. Na
tychto stranach najdete overené stratégie, postupy $ité na Specifické
ochorenia, tipy na ulah¢enie pdstu a nastroje, ktoré som vyuzila na po-
moc statisicom zien ako vy, aby sa im v postnom Zivotnom $tyle dari-
lo. Knihu som rozdelila na tri ¢asti. Za¢inam vedeckymi poznatkami
o poste a 0 metabolickom prepinani. KIucom k uspechu je vediet, preco
je dobré sa postit. V prvej casti vas tiez stru¢ne prevediem tym, ako fun-
guju hormony. Toto je lekcia, ktort ste mali dostat v trinastich, a som
nad$end, ze vam ju teraz mozem poskytnut. Na dosiahnutie dspechu
v poste je klucové spojit vedecké poznatky so zdzracnou mocou vasich
horménov. V druhej ¢asti sa ponorim do stravovacich principov, vdaka
ktorym uz nikdy metabolicky nezabludite. Vyziva vie byt komplikova-
nd a ja vam ju chcem zjednodusit. V tejto ¢asti vam predstavim dva $ty-
ly stravovania — ketobiotické a hormonalne hodovanie -, ktorymi dopl-
nite svoj post. Naucite sa tiez, ako pouzivat Postny cyklus, aby ste posty
rozli¢nej dizky zosynchronizovali s menstruaénym cyklom. V tretej
Casti sa napokon naucite, ako pdst prisposobit svojmu zivotu. Zahfna
30-dnovy postny restart, $pecifické postupy, ktoré mozete pouzit, ak
sa usilujete prekonat chorobu, a tipy na ulahcenie postu. V tejto casti
vysvetlujem aj jednu z koncepcii, ktoré u¢im najradsej — ako prerusit
post. Bez ohladu na to, kde na postnej ceste sa nachadzate, viem, ze tu
ndjdete zdroje, ktoré vam pomoézu badatelne zmenit zdravie.

Podobne ako bola mama pred rokmi mojim majakom nadeje, chcem,
aby vas tato kniha usmernovala, ked sa budete ucit, ako pomocou pos-
tu znovu prevziat kontrolu nad vlastnym zdravim. Tato kniha vam
presne ukaze, ako to dosiahnut. Lekarska komunita uz pridlho posky-
tuje zenam nedostato¢né sluzby a som $tastnd, ze sa s vami mdzem po-
delit o prislub, ktory dava post kazdej jednej z vés.



1. CAST

VEDECKE
POZNATKY



1. KAPITOLA

Nie je to
vaSa chyba

Vase telo je takmer dokonaly stroj. Pozostava z vyse tridsiatich bilionov
buniek, ktoré funguju ako jednotny tim a tvrdo pracuju, aby sa uistili,
ze sa vam bude darit. Kazda jedna bunka je ako mald tovéren, ktora
produkuje energiu tym, ze spaluje tuk, metabolizuje glukézu a vyraba
antioxidanty. Tieto bunky vedia, kedy vaim dodat energiu, aby ste mohli
splnit svoje ulohy, a kedy vas spomalit, aby ste mohli odpocivat. Ked
jete, prijimaju ziviny, ktoré ste im poskytli, a vyuzivaju ich na plnenie
uloh potrebnych na to, aby ste fungovali ¢o najlepsie. Ak potrava nie
je dostupna, prepnu na alternativny zdroj paliva, ¢im vam zabezpecia
silu a dusevnu bystrost, aby ste mohli dalej fungovat. Ked receptory
na povrchu tychto buniek zacitia, ze vam v krvi cirkuluju hormony,
otvoria svoje brany a vpustia ich dnu. U¢inne sa adaptujt na akékolvek
tyzické, chemické alebo emocionalne vplyvy, ktoré sa im postavia do
cesty. Vskutku pozoruhodné, v§ak?

Je tu vSak jeden problém: potrebuju vasu podporu. Aby mohli sprav-
ne fungovat, nezaobidu sa bez ur¢itych zivin - dobrych tukov, ami-
nokyselin, vitaminov a mineralov. Ked sa im tejto podpory nedostava,
nedokazu vykonavat svoju pracu. Preto médne diéty nespliiaju vase
oc¢akavania. Vécsina diét, ktoré slubuju okamzity vysledok, je v rozpo-
re s vasou bunkovou architektirou. Preto sa s ich pomocou neda do-
siahnut trvaly vysledok a predurcuju vas k viacerym zdravotnym prob-
lémom, ktoré urychluju starnutie a vedi k chronickym ochoreniam.
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