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——{ Dolezity odkaz pre citatelov

Cielom tejto knihy nie je urcit diagnozu alebo liecebny po-
stup, ani riesit vas zdravotny problém ¢i nahradit lekarsku
pomoc. Jej cielom je obohatit vase vedomosti. Ak sa rozhod-
nete postupovat podla odporuc¢aného planu, mali by ste sa
najskor poradit s odbornym lekarom a nasledne sa riadit

vlastnym tisudkom.

Je nevyhnutné, aby ste sa pred zmenou stravovacich navy-
kov, zacatim ocisty, uzivanim vyzivovych doplnkov, resp.
pred skdsanim inych postupov spominanych v tejto knihe,
ktoré mozu ovplyvnit vas zdravotny stav, poradili s leka-
rom. Autorka ani vydavatel nie st poskytovatelmi zdravot-
ného, finan¢ného ani psychologického poradenstva a slu-
zieb. Skor nez sa zacnete riadit radami uvedenymi v tejto
knihe, odporicame vam, aby ste sa poradili s odbornikmi

posobiacimi v danej oblasti.






—{ UVOD

Vitajte na zaciatku 10-driovej ocisty!

Tes$im sa, Ze ste sa rozhodli urobit nie¢o pre svoje zdravie,

ze sa chcete starat o svoje telo a jest to, co vam pomoze zis-

kat stihlu postavu, zlepsit zdravotny stav a nabrat chut do

zivota! Verim, Ze tak ako ja, aj vy sa chcete citit a vyzerat

vyborne!

Boj s nadvahou moze byt mimoriadne frustrujucou, naroc-
nou a emocionalne vycerpavajucou skusenostou. Mnohi sa
donekonecna pokusaju schudnut a zit zdravo. Napriek vel-
kému poctu zarucenych diét, cvicebnych postupov a zazrac-
nych tabletiek na chudnutie st Americ¢ania z roka na rok
tucnejs$i. Diéty vznikaju jedna za druhou a nasledny biznis je
obrovsky. Smutné vsak je, ze takmer devatdesiatpat percent
ludi, ktorym sa pomocou diéty podari znizit hmotnost, do
troch az piatich rokov opat nadobudne pévodnu vahu. Neda
sa totiz natrvalo schudnut tak, Ze budete striktne dodrziavat
$pecidlnu diétu, riadit sa cvicebnym planom alebo uzivat
tabletky na chudnutie. Je potrebné uvedomit si, ze tajomstvo
chudnutia spoc¢iva najmé v zmene Zivotného $tylu.

Pytate sa, co znamena zmena zivotného stylu? Po prvé,
zabudnite na diéty! Vo vicsine pripadov to funguje tak,
ze Clovek za¢ne s nejakou diétou a z toho logicky vyplyva, ze
s nou raz skonc¢i. Klasicka diéta sa spravidla drzi len urcity

¢as. A Co sa obycajne stane, ked s diétou skoncite? Priberiete
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vsetko naspit. Ulohou tejto desatdiiovej ocisty je preskolit
va$e chutové pohariky tak, aby si ziadali zdravsie jedla a aby
ste uz nikdy viac nemuseli rozmyslat nad diétou.

Som presvedcena, ze prvym krokom na ceste chudnutia
ma byt detoxikacia. Milionom ludi na celom svete sa nedari
schudnut a udrzat si zeland vahu natrvalo, pretoze nepod-
stupia detoxikaciu. Existuje mnozstvo cinitelov, ktoré pri-
spievaju k narastu telesnej hmotnosti. Jednym z faktorov,
ktory tradicné diéty vacsinou prehliadaju, je toxicka zataz.
Jednoducho povedané, Tudom sa casto nedari schudnut,
lebo maju v tele mnozstvo jedov. Cim viac toxinov do seba
kazdy den dostavate alebo ste vystaveni ich posobeniu, tym
viac skodlivych latok sa uklada vo vasich tukovych bunkach
a zbavit sa ich len pomocou diéty je velmi tazké. V prvom
rade sa teda vade telo musi zbavit toxinov. Z tohto dévodu su
najucinnejsie tie programy, ktoré sa zameriavaju na chud-
nutie prostrednictvom odburavania tukov a detoxikacie, co
vedie k celkovému zlep$eniu zdravia a nadobudnutiu Zivot-
nej pohody.

Som odbornou poradkynou v oblasti vyzivy a chudnu-
tia, autorkou bestselleru Schudnut bez diéty a cvicenia (Lose
Weight Without Dieting or Working Out) @ autorkou programu DEM
(Detox - Eat — Move), ktorého piliermi su detoxikacia, zdrava
strava a pohyb. Roky pomaham Iudom chudnut bez diéty,
aby sa citili ¢o najlepsie. DEM je zamerany na odstranenie
skodlivin z tela, ocistu a nové nastavenie chutovych pohari-

kov, aby ¢lovek tuzil po zdravych prirodnych potravinach.



Uvod

Preco som vytvorila 10-dnovu ocistu
so zelenymi smoothies?

Po rokoch striedmej zdravej vyzivy a detoxikacie som mi-
nuly rok zostala priptitana na l6zko v dosledku otravy or-
tutou z amalgamovych zubnych vyplni. Mala som vysoku
hladinu ortuti v tkanivach mozgu, ¢riev, pecene a oblic¢iek.
Dva mesiace som nedokazala vstat z postele. A ked som na-
pokon vstala a ustlala si postel, bola som taka unavena, ze
som si potrebovala opit [ahnut! Mj zdravotny stav, energia
a motivacia boli na historickom minime.

Po minuloro¢nom dlhom a pomalom zotavovani som sa
rozhodla, Ze musim urobit nieco, ¢im si nanovo nastartu-
jem zdravie, dodam energiu a zaroven schudnem tych devit
kil, ktoré sa na mna pocas pobytu v posteli nalepili. Ked
som zistila, aké liecivé ucinky ma surova listova zelenina,
vytvorila som 10-dnovu ocistu so zelenymi smoothies. Ako
zastankyna detoxikacie som vedela, Ze najprv musim zba-
vit svoje telo odpadu a toxinov nahromadenych v dosledku
otravy ortutou.

Ked som mala 10-dnovu ocistu dokladne zostavend, po-
ziadala som svojich pribuznych a priatelov, ¢i by ju spolu
so mnou aspon desiati z nich nevyskusali. Bola som milo
prekvapend, ze sa naslo az 100 Iudi, ktori do toho chceli ist
so mnou. Na Facebooku sme vytvorili skupinu, aby sme sa
mohli navzdjom povzbudzovat. Za necelé dva mesiace sa
vdaka uzasnym vysledkom pridalo k nasej skupine okolo
10 000 Iudji, ktori sa rozhodli tuto ocistu vyskusat. Za desat

11}
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dni sa mnohym z nich podarilo schudnut $tyri az Sest ki-
logramov, pricom zistili, Ze maju viac energie, menej zdra-
votnych tazkosti a citia sa lepsie ako kedykolvek predtym.

Osobne som po prvej ociste schudla pat kil. Bola som plna
energie, mala som (istejsiu plet a zmizli problémy s trave-
nim a naduvanim. Citila som sa ako znovuzrodena a opat
som mala chut zit naplno! Pred ocistou som brala denne
dvadsatstyri vyzivovych doplnkov, aby sa moje telo zotavilo
z otravy ortutou. Odkedy som absolvovala ocistu, ich pocet
sa zredukoval na $tyri denne. Zdravotny stav sa mi rapidne
zlepsil a ja sa teSim, ze sa opat mdzem venovat plneniu svo-
jich snov a zivotnych cielov.

10-dnova ocista so zelenymi smoothies je detoxikacny
program, vdaka ktorému schudnete, ziskate energiu, stra-
tite chut na sladké a celkovo sa vam zleps$i zdravotny stav.
Ak pocas desiatich dni vylucite z jedalneho listka urcité
potraviny, vase telo sa zbavi toxinov a chutové pohariky sa
preprogramuju tak, ze budete mat chut jest zdravé a vyzivné
jedla. Po skonceni ocisty uz nikdy nebudete musiet pocitat
kalorie alebo sa riadit komplikovanymi a finan¢ne naro¢ny-
mi receptami, ¢i vazit stravu. Vase telo si bude samo pytat
to, ¢o je zdravé a prirodné.

V priebehu 10-dnovej ocisty dodate telu kvalitna vyzi-
vu, ktord potrebuje, a zaroven si ocistite bunky a vnutor-
nosti od skodlivin. Vitaminy, mineraly a dalsie Ziviny sa
budu vstrebavat efektivnejsie, bunky sa obnovia a zrazu sa
budete citit mladsie. Pocit starnutia sposobuju predovset-

kym odpadové a skodlivé latky nahromadené v organizme.



Uvod

Krémy proti starnutiu a kozmeticka chirurgia ich odstranit
nedokazu. Vasa pokozka bude vyzerat mlado len vtedy, ak
jej bunky budud pevnejsie a zdravsie. Znamky zostarnutej,
ochabnutej a suchej pokozky, ale aj opuchy, tmavé kruhy
pod ocami a vrasky zacnu miznut. Je mozné, ze sa budete
citit a vyzerat lepsie, ako ked ste mali o desat rokov me-
nej. Bude sa vam zdat, ze napriek pribudajiucim rokom ste
omladli! Jednoducho sa naucite, ako nadobudnut mladicky
elan, energiu a zdravie zvnutra, a to sa prejavi aj navonok.

Asi mi poviete, Ze som sa zblaznila do zelenych ,,$tavi-
¢iek“ a chcem, aby o tom vedel cely svet. Tieto zelené ,,$ta-
vicky® totiz kazdy den menia zivoty ludi vratane mojej ro-
diny a priatelov. Tisice z nich mi osobne dakuju, ze som ich
k zelenym smoothies priviedla. Kazdy, kto ich raz vyskusal,
sa o svoju skusenost tuzi podelit s ostatnymi.

Ja sama kazdy den pijem zelené smoothies a povzbudzu-
jem vsetkych, aby ich vyskusali. Vydate sa spolu so mnou na
cestu ozdravenia tela, redukcie hmotnosti a dobitia energie?
Ak ano, uz nikdy nebudete musiet bojovat s nadvahou.

Ste pripraveni schudnut a vyzerat zdravsie a krajsie nez
kedykolvek predtym? Mate jedine¢nu prilezitost urobit po-

¢as desiatich dni nieco pre svoje zdravie.

Pustme sa teda do toho!






——{ PRVA KAPITOLA

Co je vlastne 10-driovd ocista so zelenymi smoothies?

10-dnova ocista so zelenymi smoothies je v podstate de-

satdnovy detoxikacny program, v ktorom sa vyuziva zele-

na listovd zelenina, ovocie a voda. Zelené smoothies su syte
a zdravé a budi vam chutit. Telo sa vam za ne podakuje.
Vdaka nim zarucene schudnete, ziskate viac energie, nebu-
dete mat chut na sladké, prekvapi vas svieza mysel, zlepsi
sa vam travenie a celkovy zdravotny stav. Skuisenost s touto

ocistou vam zmeni Zivot!

10-dnova ocista so zelenymi smoothies najcastejsie
prinasa tieto pozitivne ucinky:
® Znizenie telesnej hmotnosti
(vicsina ludi vdaka ociste schudla styri az sest kilogramov)
© Nacerpanie energie
® Nadobudnutie dusevnej rovnovahy
® Zlepsenie spanku
©® Obmedzenie chuti na sladké
® Zlepsenie travenia

® QOdstranenie problémov s naduvanim

Preco je potrebné detoxikovat/ocistovat organizmus?
Narast telesnej hmotnosti zapri¢inuju viaceré faktory
a jednym z nich, na ktory sa Casto zabuda, je nadmerné

mnozstvo toxinov v tele. Ak je organizmus pretazeny to-
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xinmi, namiesto spalovania kalorii vyuziva energiu na to,
aby sa zbavoval skodlivych latok. Inymi slovami, telo nema
dostatok energie na spalovanie kalérii. Ked telo uc¢inne zba-
vime $kodlivych latok, nastartuje sa spalovanie tukov.
Tradi¢né diéty zvacsa nefunguju prave preto, ze neriesia
problém skodlivych latok v tele. Poc¢itanim kalérii sa ich to-
tiz organizmus urcite nezbavi. Ubytok hmotnosti nebude
trvaly, ak telesné funkcie stagnuju alebo sa boria s mnoz-
stvom odpadovych a $kodlivych latok. Aby organizmus
mohol ¢o najlepsie zuzitkovat prijati potravu bez ukladania
prebyto¢ného odpadu, ktory v kone¢nom désledku spdso-
buje zvysenie telesnej hmotnosti, musi sa telo v prvom rade
zbavit toxinov. O pritomnosti nadmerného mnozstva toxi-
nov v tele svedcia tieto priznaky: naduvanie, zapcha, poru-
chy travenia, nedostatok energie, inava/zhorsenie kognitiv-
nych funkcii, depresie, priberanie na vahe, chronicka bolest,

infekcie, alergie, bolesti hlavy a ¢revné/traviace tazkosti.

Nasledujuce otazky vam napovedia, ¢i by ste mali detoxikaciu/
ocistu podstupit aj vy. Odpovedzte si na ne a zistite, ¢i vase pri-
beranie a chatrné zdravie nesposobuje prave mnozstvo toxic-
kych latok nahromadenych vo vasom organizme. Odpovedzte

na vetky otazky a za kazdé ,,ano" si pripocitajte jeden bod.

® Mate nutkavu chut na sladkosti, chlieb, cestoviny, ryzu
a/alebo zemiaky?
® Jete polotovary (vopred pripravené balené jedla, salamy,

slaninu, instantné polievky, cokoladové a iné ty¢inky)



Co je vlastne 10-driovd ocista so zelenymi smoothies?

@ Pijete napoje s obsahom kofeinu (napr. kava, ¢aj) viac ako

dvakrat denne?

@ Pijete nizkokalorické sytené napoje alebo aspon raz
denne pouzivate umelé sladidla?

© Spite menej ako osem hodin denne?

© Pijete menej nez 2 litre ¢istej vody denne?

© Reagujete precitlivelo na dym, chemikalie alebo vypary
v ovzdusi?

© Uzivali ste uz niekedy antibiotika, antidepresiva alebo
iné lieky?

© Uzivali ste hormonalnu antikoncepciu alebo iné
estrogény (napr. v ramci hormonalnej substitu¢nej
terapie)?

© Trapia vas casto kvasinkové infekcie?

© Mate amalgamové zubné vyplne?

© Pouzivate v domacnosti chemické Cistiace prostriedky;,
kozmetiku a dezodoranty?

© Jete chemicky oSetrovanu zeleninu, ovocie, méso?

© Uz ste niekedy fajcili alebo sa zdrziavali v miestnosti,
kde bol cigaretovy dym?

© Mate nadvahu alebo celulitidu?

© Prichadzate v zamestnani do styku so skodlivymi
latkami?

@ Byvate vo velkomeste alebo nedaleko velkého letiska?

@ Pocitujete pocas dina vycerpanost, unavu alebo nechut
pracovat?

© Mate problém so sustredenim alebo pozornostou?

17}



{18

10-driovd ocista so zelenymi smoothies

® Trapi vas naduvanie, plynatost alebo mate iné traviace
tazkosti?

® Ochoriete na nadchu alebo chripku viac ako dvakrat za rok?

® Opakovane vas trapi zapcha, problémy s prinosovymi
dutinami alebo zatekanie hlienov do nosohltana?

® Mate pocit, Ze vam smrdi z Gst, spozorovali ste si povlak
na jazyku alebo silne pachnuci mo¢?

® Mate opuchnuté viecka alebo tmavé kruhy pod o¢ami?

® Prepadne vas ¢asto smutok ¢i depresia?

® Mavate Casto pocity uzkosti, nervozity alebo stresu?

® Mate akné, vyrazky alebo zihlavku?

® Mavate stolicu menej ako raz denne alebo mate obcas zapchu?

® Trpite nespavostou alebo mavate nepokojny spanok?

© Stava sa vam, Ze vidite rozmazane alebo vas svrbia

a palia oci?

Vysledky

Cim vy$si pocet bodov ste ziskali, tym vi&sia je pravdepo-
dobnost toxickej zataze vasho organizmu a tym skor vam
program detoxikacie a ocisty moze prospiet.

Ak ste ziskali 20 a viac bodov: Detoxikacia organizmu
vam prinesie vyrazny uzitok a moze viest k ubytku hmot-
nosti, zlep$eniu zdravotného stavu a vitality. Odporucame
vam, aby ste sa oboznamili s roznymi spésobmi, ako mozno
detoxikovat organizmus.

Ak ste ziskali 5 az 19 bodov: Pozitivne uc¢inky detoxikac-
ného programu sa pravdepodobne prejavia zlep$enim zdra-

votného stavu a vitality.



Co je vlastne 10-drovd ocista so zelenymi smoothies?

Ak ste ziskali menej ako 5 bodov: Zda sa, ze vase telo nema
ziadnu toxicku zataz a zijete velmi zdravo a bez toxinov.
Gratulujem!

Napriek tomu, ze telo ma schopnost eliminovat toxiny,
ak je nimi pretazené, zacne ich ukladat do tukovych bu-
niek. Tukové bunky sa neodburavaju lahko, a tak doslova
zatazuju organizmus a ¢lovek pribera. Hromadenie toxi-
nov zapric¢inuje zdravotné problémy, akymi su napriklad
alergie, migrény, zavazné ochorenia, inava a nedostatok

energie.

Uvidite, Ze 10-dnova ocista so zelenymi smoothies pozitiv-
ne ovplyvni vas zdravotny stav. Co pre to musite urobit?

Kazdy den vypijete takmer dva litre (1,8 1) zelenych
smoothies. Celodennu davku si pripravite rano a vezmete
so sebou napriklad do prace. Pokial je to mozné, smoothies
uchovavajte vacsinu casu v chladnicke. Kazdé tri az styri
hodiny vypite jednu tretinu napoja, popripade si z neho tro-
chu odpite vzdy, ked pocitite hlad.

Pocas dna si okrem smoothies mozete dopriat jablko, ze-
ler, mrkvu, uhorku alebo int chrumkavu zeleninu, ale aj
dalsie potraviny s vysokym obsahom bielkovin, napriklad
natvrdo uvarené vajicka, nesladené arasidové maslo ¢i hrst
neprazenych nesolenych orechov a semien.

Denne vypite najmenej osem poharov vody (spolu 2 litre),
resp. detoxika¢ného alebo bylinkového ¢aju.

V pripade potreby podporte vyprazdnenie hrubého ¢reva

pomocou niektorej z metdéd uvedenych v 5. kapitole.
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