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VENOVANIE

Tato knihu chcem venovat svojmu otcovi, doktorovi Robertovi Corrymu,
ktory bol transplanta¢nym chirurgom, priekopnikom v oblasti kombinova-
nej transplantdcie oblic¢iek a pankreasu a skvelym otcom. Vidy som bola
hrdd na to, ze je lekdr — doslova zachraroval zivoty! Mal len velmi chorych
pacientov, pretoze na to, aby ¢lovek mohol ist na transplantaciu, musel byt
uz vo velmi vdznom stave. Na vlastné o¢i videl, akd hroznd dan si na lud-
skom tele vyberd cukrovka a dalsie zdkerné choroby, vratane zlyhania obli-
¢iek. S novymi orgdnmi ddval ludom aj novu $ancu na zivot. Otec bol pre
svoju pracu a pacientov velmi zanieteny a v nemocnici sa preslavil svojim
povestnym humorom.

Obcas si pomyslim, Ze by sa urcite dobre zabdval na tom, Ze jeho dcéra,
ktord bola ako dieta velmi buclatd, milovala sladkosti a hotdogy, vyhybala
sa zelenine, a raz dokonca odmietla ochutnat krevety za dvadsat dolédrov,
teraz radi ludom, ako konzumovat menej cukru, jest viac zeleniny a upravit
si metabolizmus!

Kiezby bol este nazive! Urcite by so mnou rad prediskutoval vplyv vyzivy
na zdravie a prevenciu chorob.

Této kniha je pre teba, ocko.

Tiez som v sebe objavila vé$en pre pomoc ludom, aby dostali od Zivota
dalsiu $ancu — prostrednictvom toho, ¢o jedia.
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PODAKOVANIE

Ziadna armida nezastavi myslienku, ktorej éas uz nadisiel.

VICTOR HUGO

Na zaciatku pisania knihy som si vobec neuvedomila, akd je to obrovska vy-
zva. Preto by som najskor rada venovala zopér riadkov fudom, bez ktorych
by tato kniha nevznikla.

Velka vdaka patri najmi mojmu manzelovi a rodine, ktori si museli vy-
pocut velmi vela informécii o vyzive a boli pokusnymi kralikmi pre mnoho
receptov. Mdj manzel Jeff pri mne stél po cely cas, braval deti na vylety, aby
som mohla doma nerusene pisat, a nevycital mi, ked sa oble¢enie uz ani
nezmestilo do kosa na bielizen. Ale hlavne, vzdy ma povzbudzoval, veril mi
a vo véetkom ma podporoval.

Dakujem sestre, ktord je ziroven aj mojou obchodnou partnerkou, za
to, zZe je pri mne stéle, ked ju potrebujem. Tiez mi verila (aj ked ja som sa uz
skoro vzdavala) a bez jej kontaktov by této kniha nikdy neuzrela svetlo sveta.
Cath, si izasn4 a fascinuje$ ma!

Vdaka patri aj Patricii Karpasovej, ktord verila mojej vizii a priviedla
ma do vydavatelstva Red Wheel-Weiser and Conari Press. Vo chvili, ked
vydavatelstvo prijalo moj nacrt, predniesla citdt od Victora Huga, spome-
nuty vyssie. Neustdle ma ohromovala svojim nadhernym duchom, iskrou
a schopnostou zabezpecit aj nemozné.
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Dakujem Caroline Pincusovej, mimoriadnej editorke z Red Wheel, ktora
mi ako zacdinajucej autorke dala $ancu a vdaka ktorej je tato kniha ¢itatelnej-
$ia a zrozumitelnejsia.

Dakujem mojej mame, ktora mi ukazala, Ze mat kariéru a zaroven byt
dobrou matkou nie je nemozné. Vzdy mala otvorend mysel, zaujimala sa
o alternativne pristupy k zdraviu a videla pohar poloplny.

Mojej drahej priatelke Hilary Pattonovej dakujem za jej podporu.

Dakujem Jenny Gilcrestovej, mojej kamaratke a PR manazérke. Si neuve-
ritelne kreativna a m4ds velké srdce — tvoja dlhoro¢nd podpora a priatelstvo
pre mria znamenaju velmi vela.

Dakujem Tiffany z programu San Diego naZivo za prileZitost po prvykrat
uviest moje rady v televizii.

Vdaka patri aj ludom z televiznej stanice Fox 5 v San Diegu a Leslie Mar-
cusovej za to, ze mi umoznili podelit sa s mojimi vedomostami s obyvatelmi
San Diega prostrednictvom ich rannej $ou.

Dakujem mojej nevlastnej sestre Julie, ktord je izasna instruktorka jogy
a expertka na vyzivu. To ona mi vnukla myslienku, aby som zacala so sku-
pinovym programom na ocistu a pomohla mi rozbehnut sa. Neviem, ¢i by
vdbec tento program vznikol bez jej povzbudzovania a podpory.

A nakoniec dakujem mojim priatelom, klientom a v8etkym, ktori sa po-
dielali na mojich $koleniach o budovani perfektného metabolizmu, odporu-
¢ili ma svojim zndmym, ale aj tym, ktori s tymto programom este len zacina-
ja. Vy ste dovod, preco tento program vznikol! Najvd¢sou odmenou pre mna
je, ked vidim, ako sa vase zdravie postupne zlepsuje. Dakujem, ze doverujete
mne aj inStrukcidm z tejto knihy.



UPOZORNENIE

Informadcie v tejto knihe nechdpte ako lekarsku pomoc, rovnako neslazia
ani na diagnostiku alebo lie¢bu priznakov ochoreni ¢i [udi véeobecne. Skor
ako sa za¢nete riadit instrukciami z tejto knihy a mate akékolvek zdravotné
tazkosti alebo podstupujete medikamentéznu lie¢bu, poradte sa s kvalifiko-
vanym zdravotnym pracovnikom. Rovnako sa poradte aj so svojim lekdrom
¢i lekdrnikom, ak beriete lieky alebo trpite nejakou chorobou a chcete uzi-
vat bylinky, Caje alebo iné doplnky spomenuté v tejto knihe, aby ste predisli
pripadnym kontraindikdcidm. Predpisané lieky by ste nemali prestat uzivat
bez predchddzajicej konzultacie s lekarom. Informacie v tejto knihe by vam
mali pomoct dosiahnut idedlny zdravotny stav a slizia len ako doplnok, nie
nahrada klasickej medicinskej lie¢by. Citatelia Perfektného metabolizmu
preberajui na seba vetky rizika svojich rozhodnuti bez ohladu na to, ¢i in-
formdcie z tejto knihy boli pre nich tplne nové, alebo sa k nim predtym uz
niekde inde dostali. Budovanie perfektného metabolizmu podla mojej knihy
nie je vhodné pre deti, tehotné a dojciace zeny alebo pre osoby s vdznymi
zdravotnymi problémami.

A nakoniec treba povedat, ze pri pisani tejto knihy sme kladli velky doraz
na poskytovanie presnych a seriéznych informacii. Ak objavite akékolvek
chyby, napiSte ndm na info@perfectmetabolism.com. Pre dalsie zdroje a re-
cepty navstivte strinku www.perfectmetabolism.com. Na tejto stranke buda
zverejiiované aj dopliujice informdcie a pripadné opravy.



VoD

Preéo diéty nefunguju?

Uz ste sa niekedy ¢udovali nad tym, ze niektori ludia mézu zjest hocico a ne-
pribert ani gram, zatial ¢o vam staci privonat ku kold¢ikom a hned ste o kilo
tazsi? Alebo preco sa aj napriek prisnej diéte a intenzivnemu cvi¢eniu nevie-
te zbavit tuku na bruchu? Mozno sa vam nakoniec aj podari schudnut, ale
divite sa, preco sa vim tento stav nedari udrzat dlhsie.
Vsetko to suvisi s metabolizmom.

Fungovanie ndsho metabolizmu ovplyvnuje takmer vsetky funkcie v tele:
bunkové funkcie, pocit hladu, hormény, detoxikacné procesy, energiu,
ndchylnost na choroby, rychlost fyzického starnutia a, samozrejme, nasu
hmotnost. Ak sa moéze niekto dosyta najest a na kildch mu to nepridd, ma
jednoducho lepsi metabolizmus. Aj Zena, ktord vyzerd v porovnani so svo-
jim skuto¢nym vekom mlad$ie, ma metabolizmus v rovnovéhe. Ak kazdy
den chodite do posilnovne, a pritom sa vam nedari schudnit ani gram, mate
pravdepodobne ,rozhodeny“ metabolizmus.

Vela [udi si mysli, Ze za neschopnost udrzat si idedlnu hmotnost si mozu
len sami, lebo nemajt dostato¢ne pevnu volu. Neuvedomuju si, Ze:

Nezlyhdvajii ludia, zlyhdva ich diéta.

Preco diéty nefunguja?
Pocitame kalérie, obmedzujeme tuky, snazime sa viac cvicit a menej jest,
pretoze sme poculi, ze to vSetko je potrebné, ak chceme schudnut. Lenze



XV  PERFEKTNY METABOLIZMUS

mnoho z tychto beznych postupov nefunguje, ba dokonca mézu viest k zly-
haniu — zvy$ujd hlad, spomaluji ndm metabolizmus, dvihajd hladinu cukru
v krvi a negativne vplyvaji na nase hormény. Aj ked diéty a obmedzovanie
kal6rif mozu kratkodobo fungovat, kym si neupravime metabolizmus, bude
strata hmotnosti iba do¢asna. Pozrime sa na najcastejsie pric¢iny zlyhania
diét.

Osem najcastejsich klamnych mytov o chudnutf

Myitus 1: ,,Denny vydaj kalorii musi byt vyssi ako ich prijem.”

Z matematického hladiska to ma zmysel: prijat menej kaldrii, ako ste spé-
lili, aby ste schudli. Po¢itanie kalérii by urcite fungovalo skvele, ak by nase
teld boli kalkula¢ky. Bohuzial, nie je to také jednoduché. V prvom rade, nie
vsetky kaldrie su rovnaké. Kalérie z tukov spracovava nase telo inak ako
sacharidové kaldrie. Nase hormoény reaguju odli$ne s réznymi typmi kalorii.
Ak nase hormoény nepracuju idedlne — napriklad pri leptinovej alebo inzuli-
novej rezistencii — telo nevie efektivne spracovat urcité typy kalorii. Ratanie
kalorif teda straca vyznam, ak ani zdkladny metabolizmus nefunguje sprav-
ne. Neprospieva nam ani drastické znizovanie kaldrii, na ktoré telo zarea-
guje spomalenim metabolizmu, ¢o nasledne vedie k jo-jo efektu a niekedy aj
k strate svalovej hmoty, teda k opaku toho, ¢o chceme dosiahnut.

Myitus 2: ,,Nizkotucné jedlo je pre chudnutie zdravsie a vhodnejsie.

Celé desatrocia sme vsetci verili tomuto mytu! Na prvy pohlad to tieZ m4
zmysel: ak jete tuky, priberdte a upchdvaju sa vam tepny. Pravdou vsak je, ze
tuk z dietetického hladiska nepridava na hmotnosti ani neprispieva k upchd-
vaniu tepien (tak dobre, urcité tuky to robia a tym sa musime vyhybat ako
cert krizu). Vo vSeobecnosti diéty s nizkym obsahom tukov zvy$uja pocit
hladu, hladinu cukru v krvi a sp6sobuju priberanie, ba dokonca mozu viest
k ovela nebezpeénej$im stavom, akym je napriklad inzulinova rezistencia,
depresie, problémy so zl¢nikom alebo aj cukrovka. Mézu dokonca spdsobit
predcasné starnutie! Prestat verit mytu o prospesnosti nizkotuc¢nych vyrob-
kov moze byt velmi tazké, ale ak chceme ziskat kontrolu nad vlastnym meta-
bolizmom, musime sa ho zbavit. V druhej kapitole je podrobnejsie opisané,
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ktoré tuky st zdravé a ktorym by sme sa mali vyhnut za kazdua cenu (a ne-
musia to byt préve tie, na ktoré teraz myslite!).

Myitus 3: ,,Ak chceme schudniit, mali by sme pit len diétne ndapoje.

Velmi dlho som verila tomuto mytu. V diétnych nédpojoch predsa nie si
ziadne kaldrie, takze z nich nemdézeme pribrat, nie? Chceme verit tomu, Ze
mozeme pit alebo jest nieco sladké bez toho, aby to vplyvalo na nase zdra-
vie alebo hmotnost, ale ak sa na to pozrieme blizsie, ndjjdeme roézne stidie,
ktoré dokazuju, Ze umelé sladidld mézu spdsobovat nielen pocit hladu, ale aj
problémy s inzulinom, cukrovku a obezitu. Umelé sladidla s asi dvestokrat
sladsie ako oby¢ajny cukor, takze ovela viac stimulujt chut na sladké, a preto
po nich potrebujeme jest viac, nie menej. Predpoklada sa, ze umelé sladidla
mitu nase regulacné systémy a nd$ mozog nezaregistruje, ze sme zjedli nie-
¢o sladké. S umelymi sladidlami prichddzaju aj rozne vedlajsie ucinky. Podla
doktora Josepha Mercolu dostal americky Urad pre kontrolu potravin a lie-
¢iv (FDA) viac ako desattisic staznosti na vedlajsie i¢inky aspartdmu.

Mytus 4: ,,Vsetko s mierou.”

Keby som tak bola dostala cent vzdy, ked som pocula ttto vetu! Podla tohto
pravidla ,,mierne mnozstvo alkoholu“ je aj pre alkoholika Gplne v poriad-
ku - ved predsa vsetko s mierou je v poriadku! Dobre, viem, Ze je to uz
trochu prehnané, ale ako sa doditate v prvej kapitole, existuju studie, podla
ktorych je cukor rovnako néavykovy ako kokain! Pravidlo ,vsetko s mierou”
vObec neberie do tivahy, Ze mnohé prisady a chemické latky v jedle st vytvo-
rené tak, aby boli vysokonavykové a chceli sme ich stale viac. Niektoré jedla
negativne vplyvaji na nase hormény, ktoré potom hovoria telu, aby si ich
ulozilo ako tuky. Konzumadcia priemyselne spracovanych potravin a potra-
vin, na ktoré mame intoleranciu, méze spésobovat zévislost od jedla, zapaly
a zvySovat riziko ochorenia. TakZe pre mnohych ludi neexistuje ,mierne”
mnozstvo cukru, p$enice alebo priemyselne spracovaného jedla.

Myitus 5: ,,Musim len menej jest a viac cvicit*
Toto je podobny pripad ako teéria o kaléridch: ak budeme cvicit a spali-
me viac kaldrii, ako prijmeme, schudneme. Je v tom kisok pravdy. Cvicenie
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je velmi dolezité pre zdravy metabolizmus. Ako sa vSak dozviete v desiatej
kapitole, nie vSetky druhy cvi¢enia sd rovnako téinné. Vacsina ludi si mys-
li, Ze najlep$ou cestou k spaleniu kaldrii je robit vela kardiocviceni. Lenze
privela kardia mdze mat skor opaény efekt. Stipne ndm hladina stresovych
hormoénov, a to spdsobi priberanie! Iludia tiez Casto pouzivaja cvic¢enie ako
ospravedlnenie pre nevhodnu stravu; presviedc¢aji sami seba, Ze si pokoj-
ne mo6zu dat zmrzlinovy pohdr, ved ho potom spilia vo fitnes centre. Tak
to v8ak nefunguje. Ak si jedlo chudobné na ziviny kompenzujete cvi¢enim,
vasa vasa diéta zlyhd a vy budete chronicky unaveni. V desiatej kapitole sa
mozete naucit, ako cvicit Gc¢innejsie.

Mpytus 6: ,,Celozrnné vyrobky siu zdravsie

Psenica bola dlhé roky zdkladom americkej stravy. Podla potravinovej py-
ramidy bolo vhodné jest denne vela ps$eni¢nych vyrobkov. Ako ,zdravsiu®
alternativu si, samozrejme, vyberdme celozrnné vyrobky, pretoze obsahuju
vldkninu a st menej priemyselne upravované ako vyrobky z bielej miky. Dnes
uz vsak vieme, Ze vyrobky z muky, ¢i uz bielej, alebo celozrnnej, prispievaji
k stéle dlhsiemu zoznamu zdravotnych tazkosti od priberania cez problémy
s travenim, oslabenie imunity, poruchy pozornosti s hyperaktivitou, neplod-
nost, choroby srdca az po Alzheimerovu chorobu a demenciu. P$enica nie je
jedinou pric¢inou tychto ochoreni, ale je v nasej kultire pevne zakorenena.
Kym nendajdeme vsetky potraviny, na ktoré sme citlivi, a neodstranime ich zo
stravy, bude strata hmotnosti iba docasnd a zdravotné problémy budu pri-
btdat. Stvrta kapitola poskytuje viac informacii o precitlivenosti na rozne
potraviny a ako to méze zmarit nase Gsilie pri chudnuti. V druhej Casti tejto
knihy je opisand elimina¢nd diéta, ktord vim pomoze odhalit precitlivenost
na niektoré potraviny, ktoré ovplyviuju vasu hmotnost aj zdravie.

Mytus 7: ,,Moj metabolizmus je spomaleny, pretoze uz mdam viac ako Styridsat’

Zhor$ovanie metabolizmu je vSeobecne rozsirena mylna predstava. Je prav-
da, Ze vekom sa nd$ metabolizmus spomaluje, ale to nie je iba vedlajsi pro-
dukt starnutia. Vykonnost nasho metabolizmu stvisi s mnozstvom zmien
v stravovani a zivotnom $tyle, ktorymi sme pocas desatroci presli. To je
vlastne dobra spriva, pretoze to znamend, Ze so spravnymi informdciami



ovop  xvi

moézZeme svoj metabolizmus ,reStartovat” — dokonca aj po Styridsiatke.
V tejto knihe néjdete desat krokov, ktoré vaim pomozu odblokovat a znovu
na$tartovat vd$ metabolizmus.

Mpyitus 8: ,,Mdm prilis slabii volu a nemdm dostatocnii motivdciu na
dodrzZiavanie diéty a chudnutie”
Ak na sebe tvrdo pracujete, a napriek tomu nevidite ziadne vysledky, prob-
lémom nie je nedostatok motivacie. Jednoducho ste si este nezladili meta-
bolizmus so svojou Zivotospravou, najmé preto, lebo sa v nej riadite spo-
minanymi mytmi. Ked nemate v poriadku metabolizmus, neméte kontrolu
nad svojimi chtitkami a vase telo sa prepne do rezimu spalovania sacharidov
a ukladania tukov. V tomto stave je takmer nemozné udrzat si zdravd hmot-
nost. Ako by ste mohli dosiahnut dobré vysledky, ked mate z1é informdcie?

Vacsina z nas mytom o chudnuti verila, pretoze o tom, ako si udrziavat
zdravd hmotnost a znizit riziko ochoreni, sme nemali iné informdcie. TakzZe
hned, ako som zistila, Ze nie st sprdvne a my sme sa zbyto¢ne obvinovali,
musela som napisat tito knihu. Chcem vam pomoct, aby ste sa prestali pre
svoju hmotnost tryznit, zbavili sa mylného dojmu, Ze ste slabi a neméte dost
motivacie, a necitili sa previnilo vzdy, ked podlahnete svojim chitkam. Tiez
som to zazila.

Mozno teraz krutite hlavou a ¢udujete sa: ak vSetky tieto veci nefungujt,
tak ¢o bude fungovat? Jadrom celého problému je upravenie metabolizmu.

Budovanie perfektného metabolizmu

Pokusat sa chudnut pomocou diét a ratania kaldrif je, ako dat si zlomend
ruku do dlahy bez toho, aby vam kost predtym napravili. Dlaha je len doéas-
nd zéplata na riesenie hlbsieho problému. Ak vdm ruku nenapravia predtym,
ako ju daja do dlahy, ostane kost stdle zlomend. Diéty st tiez len do¢asnym
rieSenim, ktoré trva len dovtedy, kym vydrzi vasa vola. Ak chcete dosiah-
nut trvald stratu hmotnosti, musite napravit svoj pokazeny metabolizmus.
Skuto¢né tajomstvo udrzania zdravej hmotnosti spociva v objaveni jadra
problémov s metabolizmom. Vdaka restartovaniu a ndjdeniu rovnovahy te-
lesného metabolizmu sa dostane do rovnovahy aj vasa hmotnost a vy budete
prekypovat zdravim.
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Co je vlastne perfektny metabolizmus?
Zac¢nime slovom metabolizmus. Vela sa o lom hovori, ale ¢o vlastne zna-
mena? Na ¢o metabolizmus sltzi? MézZeme ho nejako kontrolovat?

Metabolizmus je definovany ako sihrn vsetkych chemickych procesov
v zivych organizmoch, ktoré prispievaju k vytvaraniu a udrziavaniu zivota.
Tieto chemické reakcie riadia doddvanie dolezitych latok do buniek, spot-
rebu a tvorbu energie, rast a rozmnozovanie, travenie, zbavovanie sa od-
padu a... nasu hmotnost. Metabolizmus nds chrani pred chorobami a hra
vyznamnu rolu v procese lie¢by a obnovy. Stav, ked v$etky metabolické pro-
cesy pracujd sprdvne, sa nazyva homeostdza, ¢o znamend rovnovéha alebo
harménia.

Teraz sa pozrime na slovo perfektny. Ked je niec¢o perfektné, znamend
to, ze tomu ni¢ nechyba, je to bezchybné a kompletné.

Mozno vas slovo perfektny podrazdi. Dosiahnut perfektnost je predsa
nemozné, vak? Sme iba [udia! Skdsme sa v$ak na toto slovo pozriet z iného
uhla pohladu. V kontexte tejto knihy slovo perfektny znamena celistvy, Gpl-
ny, zdravy. Celistvym pohladom na metabolizmus mé6zeme dosiahnut ovela
viac ako len Gpravu hmotnosti. Zameriame sa na celkovy zdravotny stav.

Celok je vzdy viac ako iba sucet vietkych casti

Gestaltistickd (tvarovd) psycholégia vychddza z predpokladu, ze Iudskd
mysel ako celok je komplexnejsia ako jednotlivé Casti, z ktorych sa sklad4.
Rovnako je aj nds metabolizmus zalozeny na zavislosti a spolupraci réoznych
systémov — ked jedna zlozka nepracuje sprévne, cely systém sa moze zrutit,
podobne ako domino. Tento koncept sa oznacuje aj ako synergia, ¢ize sicin-
nost vSetkych casti systému, v ktorom kazdy prvok nemoze bez ostatnych
fungovat spravne.

Pre zédpadnt medicinu je typické rozdelenie podla $pecializacii. Ak
mame traviace problémy, navstivime gastroenteroléga, ak mame problémy
so srdcom, kardioldga a neuroldg sa postard o nd$ mozog. Vyhodou je, Ze
lekdri sa takto lahsie mozu stat expertmi vo svojej oblasti. Na druhej strane
sa vak pri tomto pristupe moze zabudnit na synergiu nasho tela. Vychodna
integrovand medicina pristupuje k ludskému telu ako k prepojenému celku,
pri¢om klu¢ovu rolu hra vyziva.
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Najlepsia vec na nutri¢cnom pristupe je, ze jedlo je prirodzene synergické.
Ziviny si navzajom zlep$ujd Gcinky, neutralizujd sa a komplexne ovplyviiu-
ju nase telo. Napriklad omega-3 mastné kyseliny ovplyviiujd nielen ¢innost
mozgu a naladu, ale tiezZ znizuja riziko zapalov a mnohych inych chorob.
Velmi pekne to vyjadrila Charlotte Gersonova z presldveného Gersonovho
indtitatu:

Nemézeme liecit iba jednu chorobu a ostatné nechat tak. Ak liecime telo,

lie¢ime vsetko.

Hmotnost je symptom
Ked na sebe pozorujeme priznaky fyzickej nerovnovéhy, vi¢sinou ideme za
lekdrom alebo do lekdrne, aby sme sa vylie¢ili. Tieto symptémy ndm vsak
zvéd¢sa naznacuju nejaky hlbsi problém. Vynimkou nie je ani nasa hmotnost.
Nadvéha je iba jednou z moznosti, ktorymi sa ndm telo snazi povedat, Ze
s nasim metabolizmom nie je niec¢o v poriadku. Dal§imi priznakmi nerov-
novahy v metabolizme st zvysené triglyceridy, cholesterol a hladina cukru
v krvi, inava a neovlddatelny hlad.

Ak médme metabolizmus v dobrej forme, aj nasa hmotnost a dalsie aspek-
ty zdravia budd v rovnovahe. Zdravy metabolizmus riadi v naSom tele:

« spravne travenie a spracovanie zivin a ich dopravu do buniek,

+ GCinné odstranovanie odpadovych litok a toxinov a obnovu
poskodenych buniek,

» postupné a primerané starnutie,

o imunitu proti virusom a baktéridm, proces hojenia
a uzdravenia,

+ pomoc pri udrziavan{ homeostazy.

Ak ste uz niekedy rozmyslali nad nasledujucimi otdzkami, vd§ metaboliz-
mus pravdepodobne potrebuje restart:

+ Preco sa po styridsiatke vSetko zmeni? Jem stdle to isté, ale zra-
zu mam brusko. Nezmestim sa uz do ziadnych nohavic!
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+ Pre¢o mi trva dva mesiace, kym schudnem tri kil4, ale po dvoch
tyzdnoch ich mam zase spat?

« Preco sa mi nedari zbavit sa tuku v oblasti brucha? Ved cvi¢im
ako $ialena!

« Preco sa vidy tak velmi zadycham, ked idem po schodoch? Zda
sa, Ze uz jednoducho nemém tolko energie ako kedysi.

« Preco mi tak vela jeddl sposobuje traviace problémy?

« Mam artritidu? Mdm sice iba tridsatosem rokov, ale kiby mam
stuhnuté a bolavé.

+ Pre¢o moja kolegyna (ktord m4 tiez pédtdesiat) vyzerd, akoby len
pred chvilou oslavila $tyridsiatku, zatial ¢o ja vyzerdm, akoby
mi uz tahalo na $estdesiat? Uz sa ani nespozndvam v zrkadle!

+ Mo6Zem mat predc¢asni demenciu? Neviem sa sustredit. Minuly
tyzden som zmeskala dve schodzky, stratila som telefén a za-
budla som vyzdvihnat deti.

+ Pre¢o nemoédzem prezit popoludnie bez ,povzbudzovikov”
(sladkosti, kofeinu alebo sacharidov)?

« Pre¢o som naladové a podrdzdend, ked sa nenajem kazdé dve
hodiny?

» Pre¢o mdm hladinu cukru v krvi 105, aj ked nejem takmer ziad-
ne sladké jedld? (Hodnoty nad 90 st uz nebezpecné a hladina
100 — 125 sa uz povazuje za nabeh na cukrovku.)

 Preco som stale hladna?

» Preco je pre mna kazdodenné vstavanie také tazké? Neviem
fungovat, kym nevypijem dve az tri $alky kavy.

o Pre¢co nemézem v noci zaspat, aj ked sa citim uplne
vycCerpane?

+ Co sposobuje moje nevysvetlitelné zdravotné tazkosti? Za po-
slednych pét rokov sa u mna objavila fibromyalgia, migrény, ar-
tritida, hypotyreéza a syndréom drazdivého ¢reva. Mam pocit,
akoby som sa uplne rozpaddvala!

» Prec¢o moja nédlada tak kolise? M6zem mat depresiu?

« Prec¢o méam obcas velkd chut na hamburger a hranoléeky a po
hlavnom jedle som cela rozklepana?
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Tieto otdzky, ale aj dalsie obavy, m6Zu znamenat, Ze domino uz zacalo padat
a rovnovéha vasho metabolizmu je narugena. Cim viac takychto symptémov
mate, tym je to s vasim metabolizmom horsie, a tym viac kociek domina
moze padndt.

Zl4 spréava je, ze nd§ metabolizmus sa vekom spomaluje ako dodsledok
nasho stravovania, stresu, toxinov z okolitého prostredia, tradviacich tazkosti
a nezistenych potravinovych intolerancii. Na druhej strane to véak mo6zeme
povazovat aj za dobré spravy! Vacsinu tychto faktorov mdme pod kontro-
lou, a ked ich prostrednictvom spravnych informdcii a néstrojov zmenime,
podari sa ndm prestavit aj nd$ metabolizmus. Této kniha vdm poskytne in-
formdcie a nastroje na nevyhnutné zmeny zivotného stylu a pomdze vam
znovu nastartovat metabolizmus.

Tri zdsady zmeny
Verim, Ze sa uz neviete dockat, kedy sa dozviete, ako restartovat metaboliz-
mus a ziskat znovu kontrolu nad svojou hmotnostou a zdravim.

Nedajte sa véak pomylit. Zmena nie je fahkd. V nagich zvykoch a rutine
nachddzame utechu. Mnohi z vés sa uz urcite neuspesne pokusali schudnat
alebo zmenit svoje navyky, ale teraz sa pokdsime netispechu vyhnat. V prie-
behu rokov som sa naudila, Ze ludia sa nedokdzu zmenit bez nasledujtcich
troch zésad:

1. Potrebujete mat spravne informécie. CO?
2. Zmenu musite naozaj chciet. PRECO?

3. Potrebujete nastroje, pomocou ktorych zmenu uskutoc¢nite. AKO?

Ako to uz naznacuje aj nazov knihy, Perfektny metabolizmus vam odpovede
na tieto zakladné zasady poskytne.

Prva ¢ast suvisi s otazkou CO? Desat krokov k perfektnému metabolizmu,
ktoré vam pomozu napravit pokazeny metabolizmus a oslobodia vés od vec¢-
nych diét a ratania kalorii! Plus bonusova kapitola s casovym rozvrhom.

Druhd cast opisuje sibor ndstrojov potrebnych na zmenu, ¢ize pomdha
vam s otdzkou AKO? Prevedie vas jemnou trojfdzovou ocistou a eliminac-
nou diétou, vdaka ktorym znovu nastartujete svoj metabolizmus — vritane
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receptov na velmi vyzivné a chutné jedla. Viac skvelych receptov ndjdete na
stranke www.perfectmetabolism.com.

Otazka PRECO? sa vinie celou knihou, aby vdm pomohla najst vasu
vlastnd osobnt motivéaciu.

Nezabudajte, Ze budovanie perfektného metabolizmu nie je ziadna dié-
ta ani ndvod na rychle schudnutie. Ide o zmenu vasho vztahu k jedlu, aby
ste sa mohli oslobodit od diét a pocitania kalérii a nasli dlhodoby spravny
spOsob stravovania a zivota, najvhodnej$i pre vas a vd$§ metabolizmus (takze
zbohom, jo-jo efekt!).

ZAPAMATAJTE SI: ZBAVTE SA POCITU VINY!

Nikdy nedosiahnete dobré vysledky, ak mdte zlé informdcie.

Ako obézne dieta som velakrdt zazila pocit viny. Pre¢o nemdzem
mat normalnu hmotnost? Pre¢o mojim sirodencom staci jeden k-
sok babkinej fondédnovej torty, kym ja ich zjem osem? Pravidelne
som sa pri jedeni prestala ovladat a potom som mala vy¢itky svedo-
mia. Myslela som si, Ze som slaba alebo leniva. Teraz uz viem, ze na
vine bol méj metabolizmus. Ano, aj deti mézu mat metabolizmus
v nerovnovdhe a trpiet s tym sdvisiacimi ochoreniami. Chorobami,
ktoré boli kedysi ,,dospelacke®, dnes trpi coraz viac deti.

Pozrime sa na zopar faktov, ktoré vim pomozu zbavit sa pocitov
viny:

» Vicsina rad tykajacich sa vyzivy, ktoré ste pocuvali celé roky,
bola nespravna.

» Nespravne informacie rozhodili va$ metabolizmus a pokazili
hormdny hladu.

Vy ste nezlyhali... zlyhala vasa strava!

Ako by ste si teda mohli udrzat zdravd hmotnost, ked nemdte
v poriadku metabolizmus? Bez spravnych informadcii je to takmer
nemozné!

Jednym z dovodov, preco sa tak velmi tuzim podelit o tieto

informécie v mojej knihe, je, ze sama som trpela potravinovymi
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intoleranciami, traviacimi tazkostami, kolisanim hmotnosti a po-
dobne. Chcem sa s vami podelit o moje zazitky na ceste k vyrieseniu

zdravotnych problémov.

Moja krasna skladacka zdravia - moj pribeh

Rovnako ako u védcésiny sicasnych Americanov, aj moje zdravotné problémy
sa zacali skoro. Ked som bola dieta, ¢asto som chybala v $kole pre alergie,
vledice sa u$né infekcie a trdviace problémy. Ako velmi vyberavé jeddcka
som uz v zdkladnej $kole zacala priberat. V Siestej triede som vdzila viac ako
v sucasnosti. Deti v $kole sa mi kazdy den posmievali, pretoze som bola tuc-
nd. Moji rodicia vyhladali odborntt pomoc v snahe povzbudit ma v chudnu-
ti. Zivo si pamitam, ako som si pred jednym sedenim chystala velky $tavnaty
sendvi¢ s arasidovym maslom a zelé, asi ako ked si alkoholik dd posledny
drink pred nastupom na liecenie! Napriek snahe a neustdlemu naliehaniu
mojich rodi¢ov ni¢ nefungovalo. Moja tizba schudnut nebola jednoducho
vécsia ako tuzba po kolacikoch, zmrzline a sendvicoch s arasidovym mas-
lom a Zelé. Moje chutky vzdy vyhrali.

Ked som vs$ak zacala chodit na strednu $kolu, vSetko sa zmenilo. Uz som
viac nechcela, aby ma volali ,tu¢ibomba® Vtedy sa zacala silnd motivacia
pomaly vyhravat nad mojimi chitkami. Podarilo sa mi zbavit sa nadvéhy
a z ,tu¢ibomby” som sa zmenila na chutnu tinedzerku. Myslim si, Ze to ma
presvedcilo, Ze hlavnym cielom je byt chuda — tento sp6sob myslenia ma
priviedol na zIlu cestu na nasledujucich niekolko rokov. Namiesto toho, aby
som sa sustredila na spravnu vyzivu a udrziavanie tela zvnutra, zamerala
som sa iba na vonkaj$ok. Pocas toho obdobia som urobila vela chyb: pila
som diétne ndpoje, chytila som sa do pasce nizkotu¢nych diét a ratania ka-
16rii, vyskasala som vegetaridnstvo (vdbec som nevedela, ¢o vlastne robim!),
vela som cvicila a stéle som prijimala vela cukru.

Okolo dvadsiatky som mala sice svoju hmotnost pod kontrolou, ale po-
maly som sa blizila k vyhoreniu, aj ked som o tom este nevedela. Trpela
som zapalmi, chronickymi bolestami, infekciami prinosovych dutin, bola
som nesustredend a unavena. Uz si ani nepamitam, kol'kokrat som bola na
antibiotikdch a myslela som si, Ze na hltani liekov nie je ni¢ z1é. Vtedy som
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si neuvedomovala, ze vSetky tieto priznaky stvisia s hlb$imi problémami
v mojom tele.

Zistili mi Raynaudov syndrém a pozitivny test na ANA (antinukledrne
protilatky) — dva priznaky autoimunitnych ochoreni (pri ktorych telo na-
pdda vlastné bunky). Este stéle som sice bola na jeden priznak vzdialend od
diagnostikovania autoimunitnej poruchy, ale poradili mi, aby som sa snazila
znizit hladinu stresu, pretoze stres je Casto sptstacom takychto ochoreni.
Samozrejme, rdzne som prikyvla, aj ked som dovtedy ani netusila, Ze som
v strese a uz vobec som nemala predstavu, ¢o robit, aby som to zmenila.
Neuvedomovala som si, aky tlak prezivalo moje telo, ked sa muselo cely den
spoliehat na prisun cukru, kofeinu a sacharidov, aby mohlo vobec fungovat.
Nevedela som, Ze kombindcia skrytych potravinovych intolerancii a inten-
zivneho cvicenia narobila taku spust. Napriek tomu, Ze moje telo a nadobli¢-
ky sa zacali pomaly rucat, som si este stdle nechcela priznat, ze vsetky tieto
symptomy stvisia so stravovanim a zivotnym stylom.

Po tridsiatke som stdle trpela Ginavou, neststredenostou, zdpalmi prino-
sovych dutin a chronickou bolestou kibov. Antibiotika som kupovala na kild.
Pi jednej z mnohych navstev u lekdra mi zistili nizky pocet bielych krviniek.
Starsie zdznamy odhalili, Ze je to tak uz niekolko rokov. Méj lekar ma poslal
k reumatolégovi, ktory mi urobil mnozstvo testov, a aj ked ukazovatel ANA
bol stale pozitivny, vSetky ostatné testy sa skoncili s negativnymi vysledka-
mi. Znova ma teda prepustili s radou, aby som sa snazila udrzat stres pod
kontrolou. Na jednej strane mi sice odlahlo, Ze nemdm lupus, ale na druhej
strane som stdle nerozumela tomu, pre¢o mi chyba tolko dielikov v mojej
skladacke zdravia.

Ked som sa snazila ndjst viac informécii o mojich priznakoch, zistila
som, ze pri¢inou by mohol byt lepok. Alergiolég mi urobil testy na celiakiu,
ale tie boli negativne. Preto mi povedal, Ze m6zem dalej jest pSenicu a lepok.
(Vtom Case prakticky nikto netusil o precitlivenosti na lepok.) A tak som teda
dalej konzumovala p$eni¢né vyrobky a napchévala sa antibiotikami.

Zlom prisiel o niekolko rokov neskor, ked som objavila semienka chia.
Pridala som tato Gzasne vyzivni potravinu do svojho jedalneho listka
a prinieslo to skvelé vysledky: mala som viac energie, svaly a kiby ma boleli
menej, zleps$ilo sa mi trdvenie a koncentracia. Po dalsom bddani som sa aj
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