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UvoD

Divite se, co je na plstu revolucniho? Je znamo, Ze pust je jednim
z nejstarsich pfirodnich Ié¢ebnych mechanismu na svété. Uz mnohé
starovéké ndrody povazovaly pUst za prostfedek ocisty téla a
v dnesni dobé jsou pusty béiné v kfestanstvi, judaismu, buddhismu,
hinduismu, jakoZ i v islamu.

Plst menu - fikate si, co je to za hloupost?
Pro¢ pust jidelnicek, kdyZz pust je jednani jedince nebo skupiny
zfeknutim se potravy? Jenze pUst jde drzet i s vybranymi pokrmy a
vtom je revoluéni, nebot jde olevny prostiedek, jak si udriet
dobrou postavu a zdravi.

Chcete zhubnout?
Je to tak jednoduché a nemusite své télo trapit prisnymi dietami.
Staci jednou tydné driet plst s omezenim na vybrané pokrmy.
Tento tradi¢ni a osvédcéeny prostiedek k odstranéni nahromadénych
Skodlivych latek mGze byt jednodenni nebo nékolika denni ¢i tydenni.

Jak na to?
Vyberte si jeden den v tydnu, idealné den, ktery neni pro vase télo a
psychiku narocny. Pust lIze driet s houbami, susenymi merurikami,
kysanym zelim, dyni, jecnymi kroupy a dalSimi, které v kombinaci
s jinymi dietnimi potravinami se mohou pouZzit na postni den. Jak
dlouho drzet pust menu? Idedlné napotad, tak jako nasi predci!

Co kniha nabizi?
Kniha nabizi 1 az 7 denni i 7 tydenni pldst menu prevzaté z prestiznich
svétovych magazini o zdravi, ddle informace



o uzite¢nych vlastnostech potravin a jiné zajimavosti o jidle. Kniha je
navic okofenénd chutnymi recepty zcelého svéta, kde danou
potravinu lze pfipravit v dietnim receptu.

Jaky je vliv tohoto puistu na zdravi?

Docasny prechod na potravu bez Zivocisného tuku a bilkovin ma na
osobu velmi pozitivni vliv. PFi plstu se rekonstruuje cinnost
gastrointestindlniho traktu, sniZuje se cholesterol, normalizuje se
metabolismus, obnovuje se elasticita cévnich stén tepen a srdecni
sval funguje bez preruseni.

50 klepe na dvere?
Po Stihlé postavé snad touZi kazda Zena, ale s pfibyvajicim vékem
prichazi nadvaha. 85% Zen se po padesatce potyka s nadvahou.
Po 30 letech se metabolismus sniZzuje - 0 10 % kazdych deset let.
A 010% za 10 let se hmotnost obvykle zvySuje. To znamen3, Ze ve
véku 50 let mlze byt zvySeni vahy podstatné. Nadesel spravny ¢as na
plst menu — pravidelnost pfinasi vysledky.

Pfesvédcte se, Ze zhubnout chcete!
Je nutné se jasné rozhodnout a vydrzet. Pokud nevéfite v pozitivni

vysledek vaseho procesu hubnuti, nepomuize vam pust ani zadna
nejpokrocilejsi metoda.

Jakékoliv pusty nejsou vhodné
pro téhotné a kojici zeny, déti a
diabetiky!

Pokud se rozhodnete pro plst, konzultujte
to se svym lékafem.




MOTIVACNI CITATY

,Chces udrzet své zdravi a péknou postavu?
Najez se do sytosti a nelekej se ndmahy.”

Hippokrates

,,KdyZ mdte chut skoncit, vzpomerite si, proC
jste zacali.”

Neznamy autor

,Mads chut na sladké? Podivej se do zrcadla
na své stehna.”

Nezndmy autor



10 ZLATYCH PRAVIDEL HUBNUTI

1. Kuchyriské nadobi je dalezitéjsi nei si myslite. NepouZivejte
velké talife — na mensi se vejde méné jidla.




3. Prisné dodriujte zakladni zasady: pravidelny rezim konzumace
jidla a piti, eliminace sacharidd nékolik hodin pred spankem,
fyzickd aktivita.

4. Cim vice spite, tim méné jite. Zdravy spanek — zdravy Zivot.
Kvalita a mnozZstvi spanku ma velky vliv na zdravi a délku Zivota.




5. Pohybujte se pokazdé, kdyz mizete. Oviem pohyb bude
skutec¢né fungovat jako vSestranny motor imunity a pevného
zdravi, pokud bude pravidelny a pfiméreny.

6. Jezte jablka. Babicky nase Fikavaly, 7e jedno jablko denné je
lepsi nez sto doktoru.




7. Zvykacka bez cukru, taktéi nabizi feseni. Zvykajici lidé, snédi
k obédu az o 67 kalorii méné neZ ostatni. A i pti dalSich jidlech
se milovnici Zvykani zpravidla drzi na uzdé.

8. Domaci strava — zlatd cesta khubnuti. V restauraénich
pokrmech je mnoho soli, cukru a tukd.




O. Jéga - sport stihlych. Jak ukazaly nedavné studie, ti, ktefi cvici
jégu, jsou 0 15 % nebo vice pramérné tenci neZ pfiznivci jinych
sportd.

10. Pokud budete dodriovat vy$e uvedené pravidla, klidné si
obcas mlzete doprat i néco sladkého.
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ZELENE FAZOLE - PUST MENU
(3 A 7 DNI)

Zelené fazolky - univerzalni zelenina

Védéli jste, ze zelena fazole je jedna z nejzdravéjsi zeleniny a idedlni
zpUsob, jak zhubnout? Priddvame je do dietnich polévek, salatd,
hojné se pouzivaji i jako ptiloha, a taktéZ jako samostatné jidlo. Obsah
kalorii zelenych fazolek je pouze 31 kcal na 100 g produktu. Proto je
ohromné oblibenou zeleninou pfi hubnuti a castou pfilohou
stravovacich programd.
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