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  Poznámka vydavateľa: Informácie ztejto knihy nenahrádzajú profesionálnu lekársku starostlivosť. Ak ste tehotná alebodojčíte, čimáte iné špeciálne dietetické potreby alebozdravotné ťažkosti, odporúčame vám konzultácie sodborníkmi, kýmsa začnete riadiť návodmi ztejto knihy. Vydavateľ nenesie žiadnu zodpovednosť zachyby aomyly, čiuž neúmyselné, alebonie, ktoré sa môžu vyskytnúť vreceptoch alebovtexte, anizaproblémy, ktoré môžu vzniknúť pripríprave receptov alebododržiavaní odporúčaní ztejto knihy.


  


  Poznámky kreceptom:


  Ak nie je uvedené inak:


  Používajte stredne veľké ovocie azeleninu.


  Používajte čerstvé suroviny vrátanebyliniek ačili.


  Nemiešajte meranie nahrnčeky amililitre.


  1 lyžička = 5ml, 1 lyžica = 15ml, 1 hrnček =250ml


  Predslov


  Všetci jeme viac ahýbeme sa menej. Jedlo, ktoré konzumujeme, nám dodáva viac energie akokedykoľvek predtým, prijímame ho voväčšom množstve ačastejšie. Priemerne zjeme denne o500 kalórií viac akopred 30 rokmi. Akeď to spojíme snaším sedavým spôsobom života, výsledkom je priberanie azhoršené zdravie.


  Vidím to vpráci nasvojich pacientoch – aneupokojujte sa tým, žesa to týka lennešťastníkov zextrémneho konca spektra, oktorých sledujete provokujúce televízne dokumenty oobezite. Ľudia snormálnou telesnou hmotnosťou sú dnes vBritánii vmenšine, lebotakmer dve tretiny obyvateľstva majú nadváhu alebotrpia obezitou. To má veľký vplyv naich zdravie. Nadváha neznamená ibazmenenú veľkosť oblečenia aleboneforemnú postavu – nadváha je hlavným rizikovým faktorom vážnych aživot ohrozujúcich chorôb, akosú cukrovka, srdcové ochorenia arakovina.


  Narastajúca úroveň obezity všakpredstavuje oveľa väčšiu hrozbu akolen vážne fyzické následky. Podľamojej skúsenosti číha najväčšie nebezpečenstvo podpovrchom – ato vpodobe deštruktívne zníženého sebavedomia, zničených vzťahov apremárnených ambícií. Výsledkom sú duševné problémy, ktoré udržiavajú zlé návyky vnebezpečnej, nikde sa nekončiacej špirále. Obezita stojí anglické národné zdravotníctvo každý rok 5 biliónov libier, aleskutočný finančný dosah tejto epidémie naekonomický rozvoj krajiny je oveľa vyšší. Narozdiel odväčšiny ostatných chorôb táto epidémia nevykazuje známky poklesu.


  Takže aké je riešenie? Správnu odpoveď nepozná zdravotníctvo animinister, aleani potravinársky priemysel – hocivšetci vtom hrajú rolu. Odpoveď je vkaždom znás. Je to kolektívny problém sindividuálnym riešením. Tak kdemáme začať? Takmer každý deň počujeme niečo onovej diéte alebocvičení, pričom dramaticky vyhlasujú, akozmenia naše životy. Hocikaždá nová diéta čicvičenie uvádza relevantné dôvody, prečo sú prenás tými pravými, niekedy si navzájom tak protirečia, žesme znich zmätení anevieme, čomu vlastne veriť. Toto všetko lenpodporí našu apatiu – svoj voľný čas strávime nakupovaním, pohltia nás teórie ochudnutí, možno vyskúšame niekoľko rôznych diét apotom, keďhneď nevidíme výsledok, stratíme dôveru vovlastnú schopnosť niečo zmeniť.


  Vknihe Jedz, posti sa, chudni Amanda ponúka protilátku nanašu rozpoltenosť. Vytvorila metódu prerušovaných adžúsových pôstov, ktorá nám umožní opäť sa spojiť sosvojím telom, znížiť príjem potravy, zvýšiť energetickú úroveň astať sa aktívnejším, zdravším ašťastnejším. Vďaka tomuto vyskúšanému adobre otestovanému prístupu Amanda dosiahla výrazné zmeny vosvojom živote ajvživotoch svojich klientov. Akodobrá vedkyňa chápe, želenjej skúsenosť nestačí. Narozdiel odmnohých iných nových zdravotných trendov Amanda nemá prehnané ciele, jej prístup je pragmatický avyvážený, tak akostrava, ktorú odporúča. Vcelej knihe sa opiera onajnovšie vedecké poznatky opôste, čím jej závery získavajú dôveryhodnosť adovoľujú nám veriť prístupu, ktorýodporúča, avýsledkom, ktoré ponúka.


  Amanda prináša nastránkach tejto knihy obrovské bohatstvo vedomostí askúseností. Nie je agresívna, nepresviedča, jednoducho sa snami delí oto, čosa naučila, obohacuje nás dôležitými informáciami, abysme si mohli vytvoriť vlastný názor, aponúka nám vhodné nástroje, akotento prístup použiť vnašich životoch, ak sa tak rozhodneme.


  Táto kniha je autentickou správou omnohoročných skúsenostiach napísaná zvedavou, dôslednou zdravotníckou profesionálkou sjasným chápaním skutočného sveta avýziev, ktorým všetci čelíme vkaždodennom živote. Je neuveriteľne aktuálna, veď všetci potrebujeme niečo urobiť preudržanie rovnováhy vnašom hektickom modernom živote, aja sa teším, akoto bude fungovať.


  Dr.Jonty Heaversedge


  praktický lekár, autor apopularizátor


  Menej je viac


  Túto knihu som jednoducho musela napísať. Keďsom sa učila postiť avyužiť silu pôstu, pochybovala som ovšetkom, čosom kedy čítala osprávnom stravovaní, vhodnej životospráve aoptimálnej figúre.


  Pôst veci naozaj zjednodušuje. Je vedecky potvrdené, žespomaľuje starnutie aupevňuje zdravie. Zároveň je to niečo, čokaždý človek robí inštinktívne, aleväčšina znás zabudla ako. Ďalšie plus je, žepôst nás nič nestojí – potrebujeme ibačas, nie peniaze. Postupy, ktoré inšpirovali súčasné postenie, sú staré tisíc rokov, no pôst nikdy nebol potrebný viac akoteraz.


  Vtejto knihe predkladám presvedčivé argumenty vprospech pôstu podložené vedeckým výskumom amnožstvo praktických rád. Nemajte všakobavy, nebudem vás strašiť. Viem, žezdravé návyky musia byť zábavné, abysa dali dodržiavať dlhodobo, takže všetky vedecké poznatky sú doplnené skúsenosťami zreálneho života.


  Ak sa idete postiť prvý raz, bude prevás ťažké vybrať si najvhodnejší spôsob. Prevediem vás svetom pôstu. Uplatňujem prerušované pôsty (ktoré nazývam ajpôsty akoživotný štýl) adžúsové pôsty. Rozdeľujú sa podľadĺžky trvania vhodinách alebodňoch – 16/8, 5/2, každý druhý deň atak ďalej. Väčšinu zvládnu ajtí, ktorých zdravý životný štýl veľmi nezaujíma, no niektoré pôsty si vyžadujú opatrnosť. Opisujem ibatie spôsoby, ktoré vychádzajú zvedeckých výskumov asú využiteľné ajvpraxi.


  Vysvetlím, prečo muži aženy musia kpôstom pristupovať odlišne, aako najlepšie využiť pôsty nachudnutie. Prečítate si, akopomocou pôstu podporíte psychický ajfyzický výkon, aukážem vám, žeajmalé zmeny vstravovacích návykoch môžu predĺžiť váš život.


  No kýmzačneme, dovoľte mi porozprávať vám jeden príbeh – pretožemyšlienka naučiť sa nejesť namiesto rady, čojesť, môže znieť trochu zvláštne odniekoho, ktosa profesionálne venuje výžive!


  Keď som sa začala zaoberať pôstom potom, čosom sa naučila pôstne postupy nasvojom výlete doIndie (viac oňom neskôr), nevedela som vysvetliť výrazné výsledky, ktoré som dosahovala – všetko sa to zdalo akošťastná zhoda náhod. Správy omojom úspechu spôstom sa ústne rýchlo rozšírili azrazu som mala naklinike poriadny zástup klientov. Vedela som, žesom narazila naniečo výnimočné. Riadiť sa intuíciou sa mi vminulosti vyplatilo, atak som odišla plniť si sen doŠpanielska – pracovať nadžúsovom detoxe založenom napôste. Doslova som presťahovala celý svoj život amajetok domestečka vhorách Andalúzie.


  Vtedy si väčšina mojich priateľov myslela, žetrpím krízou stredného veku (hoci som mala iba27 rokov) aleboje vtom nejaký muž. Anijedno nebola pravda. Jednoducho som verila, žešťastie praje pripraveným, apodvedome som cítila, žemusím nasledovať auskutočniť svoju víziu. Orok neskôr sa moje pôsty stali témou televíznej šou, ktorá mala neuveriteľný úspech. Vysielali ju v22 krajinách pocelom svete, no azvyšok už poznáte. Ak to ešte nestačí, počúvajte, čosa stalo potom...


  Desať rokov potejto výprave doneznáma (vtom čase som sa stala manželkou amatkou zmiešanej rodiny soštyrmi deťmi) som sa rozhodla napísať knihu avysvetliť, prečo pôst tak dobre funguje. Chopila som sa príležitosti asvoj výskum som začala počas voľných chvíľ vkúpeľoch, kdesom stýmto spôsobom liečby pracovala. Usadila som sa vkresle ačítala som ohistórii pôstu. Keďsom bola zaprvou kapitolou, zistila som, žepôsobím vkúpeľoch, ktoré založil Stanley Leif, odborník, ktorýešte medzivojnami akoprvý predstavil program pôstov vBritánii. Anielen to, z80 izieb vkúpeľoch som sedela práve vmiestnosti, ktorá mala nadverách jeho meno. Stanley Leif zomrel vroku 1972 amala som pocit, žebol vtej miestnosti somnou.


  Toto sú stručné dôvody, prečo študovanie pôstu zmenilo môj život aprečo si myslím, žeby ste to mali skúsiť:


  


  • Pôst mi pomohol zbaviť sa posledných otravných 4,5kg hmotnosti bezobsesívneho počítania kalórií alebododržiavania prísnej módnej diéty.


  


  • Pôst má namňa pozitívny účinok ajznútra, apreto vyzerám lepšie ajnavonok. Ak vám niečo robí dobre, ľahko si nato zvyknete.


  


  • Vďaka pôstu cítim, žemám kontrolu nad svojimi emóciami (asom ajčistejšia).


  


  • Pôst mi pomohol dostať pocit hladu podkontrolu.


  


  • Odkedy som objavila pôst, podľanajpresnejšieho dostupného testu je môj biologický vek odesať rokov nižší, akoukazuje údaj vpase, ato ajnapriek tomu, žesom porodila dve deti. Nepredvádzam sa, naozaj to funguje!


  


  Amanda


  Úvod


  Výhody pôstu


  


  Pôst je niečo, očom väčšina znás bežne nepremýšľa – jedlo je všade asveľkou pravdepodobnosťou máte ajteraz nadosah latté amafin. Dnes milujem jedlo tak akoľudí, lebovďaka pôstom som zistila, žemám jesť chutne, nie si odriekať. Narozdiel odbláznivých diét alebotabletiek nachudnutie, pôst nemá žiaden škodlivý efekt, pretožepostenie prirodzene poskytne vnútornú silu, ktorá pôsobí vspolupráci stelom, nie protinemu.


  Prvý raz som si význam pôstu uvedomila, keďsom sa pridala kintenzívnej meditácii vHimalájach. Vskutočnosti som sa meditácie ibahmlisto dotkla nakonci hodiny jogy (kde som zvyčajne začala chrápať). Vždy ma všakfascinovala vnútorná rovnováha ľudí venujúcich sa joge. Nielenže som im závidela ich pružné telá, chcela som mať ich neotrasiteľný pokoj ausmievavé oči. Akoto robia, žesú takí vyrovnaní amajú nekonečnú energiu nanáročné jogové pozície? Všetci vyzerajú neuveriteľne mlado aprirodzene žiaria. Aké je ich tajomstvo? Čokoľvek to bolo, chcela som to tiež. Keďže som bola mladá abezdetná, netrápila ma práca azodpovednosť. Vzdala som sa pravidelného platu, predala svoj majetok aužívala som si (pomerne neskoro) alternatívny rok voľna vindickom ášrame, kdesom plánovala študovať jogu ameditáciu. Samozrejme, žesom viac túžila byť štíhla apružná, akodosiahnuť nirvánu, preto bolo toto rozhodnutie premňa oto jednoduchšie. Akoto už býva, jedna zozákladných techník, ktoré som sa naučila počas týchto intenzívnych mesiacov, sa stala jednou znajdôležitejších životných lekcií premoju myseľ ajtelo – abol to práve pôst.


  Veci, ktoré sú prenás dobré, akonapríklad joga apostenie amnoho iných, jestvujú okolo nás odpradávna. Väčšina veľkých náboženstiev sveta uplatňuje nejaký druh pôstu. Takže kýmslovo pôst môže znieť pretých, ktorí sú ovládaní mantrou raňajky, obed, večera, šokujúco, bol to spôsob života našich paleolitických predkov adokonca ajdnes sa pravidelne postia jogíni, milióny moslimov, mormónov alebožidov. Moja verzia pôstu nemá nič spoločné snáboženstvom. Je síce pravda, žepôst často prináša čistú myseľ, čo, dúfam, objavíte sami, no to, čospraví stelom, je skutočne neobyčajné.


  Postenie pridá roky vášmu životu aživot vašim rokom. Je to nepochybne skvelý spôsob straty hmotnosti apomôže zmeniť postavu. Akotiež zistíte, pomôže vášmu telu lepšie fungovať znútra. Jedným zúžasných dokázaných vedľajších účinkov postenia je spomalenie starnutia nabunkovej úrovni, to všaknie je jediný zmysel pôstu. Tento prístup znútra von skutočne dokáže vytvoriť žiariacu krásu vášho vnútra. Je to preto, lebopostenie poskytne vášmu telu prestávku ašancu zaoberať sa svojimi vnútornými potrebami. Ak umožníte telu mať viac toho, čopotrebuje, amenej toho, čonepotrebuje, začne telo menej využívať svoje zdroje abude mať viac času naúdržbu.


  Postenie je jednoduché, naozaj nemôžete zlyhať. Je to vpodstate niečo, čouž robíme – raňajky sú vlastne prerušením pôstu po12 hodinách. Anezabudnite nanajlepšiu vec zovšetkých – ak sa budete postiť poriadne (môžete si vybrať zniekoľkých spôsobov anakonci knihy zistíte, ktorýje prevás najlepší), konečne sa zbavíte nekonečného kruhu priberania achudnutia, prektorýsa inak normálni aúspešní ľudia stávajú otrokmi módnych trendov vosvete diét. Poznám tento bolestivý svet, pretožesom vňom dlho žila. Atiež viem, akýúžasný pocit je žiť mimo neho.


  


  POSTENIE VERZUS INÉ SPÔSOBY CHUDNUTIA


  Je čas ísť skožou natrh. Odvážim sa tvrdiť, žepôst predstavuje budúcnosť chudnutia. Priemysel chudnutia je obchod aveľa jeho konzumentov pochopilo, žesi kupovali atrapu. Každý skúsený diétovač vie, ženapriekcelebritným stúpencom sú mnohé trendové diéty jednoducho hlúpe anepraktické.


  Dlhotrvajúce obmedzovanie kalórií, základ tradičného spôsobu chudnutia, vás spraví náchylnými napriberanie. Anielen to, výživové aspekty mnohých komerčných chudnúcich programov vlepšom prípade balansujú nahranici avhoršom prípade sú priamo nebezpečné. Skutočnosť, žejednu znajväčších spoločností nasvete zaoberajúcich sa chudnutím vlastní cukrovinkárska firma, ilustruje (minimálne mne), žepriemysel spojený schudnutím asľubujúci stratu hmotnosti potrebuje zmenu.


  Podstatou chudnutia pôstom je výživa. Keďjete, musíte jesť dobre. Pripôste neobmedzujete veľké skupiny živín, akosú sacharidy aleboesenciálne tuky. Vtejto knihe nájdete veľa informácií otom, čojesť, keďsa pripravujete narežim pôstu, namiesto jednoduchého zoznamu vecí, ktoré máte zakázané. Výživa je oveľa dôležitejšia, ak sa postíte, pretožecelkovo konzumujete menej.


  Ak sa nemýlim apôst sa stane vchudnutí populárnym, čoto bude znamenať? Postenie rýchlo získava napopularite, akeď sa tento celosvetový trend začne, novinové titulky nemusia nevyhnutne informovať správne. Ak sa tento trend dostane dopovedomia najmä vsúvislosti schudnutím, môžete si byť istí, žebudú nasledovať rôzne triky, akovytiahnuť zľudí peniaze. Preto časť úvodu dosveta postenia, ktorýponúkam, je cesta beztrikov založená navedecky dokázaných benefitoch pôstu nachudnutie, predĺženie života avýkonnosť.


  Každá rada vtejto knihe je zdraviu prospešná apraktická. Vosvojom výskume som zistila, ženadosiahnutie najlepších výsledkov sa musí spôsob postenia mužov ažien trochu líšiť amusí byť rozdielny, ak chcete pôstom zvýšiť výkon. Veda je síce fajn, alekaždý znás je iný – biologicky, fyzicky ajemocionálne – anakoniec záleží nakaždom jednotlivcovi, akoprenesie informácie dopraxe.


  Napriek mnohým výhodám sú niektoré veci, ktoré aniveda, anivýživa nevie celkom vysvetliť, no ajtak sa pokúsim opísať, akosa môžete vďaka pôstu cítiť sami sebou ašťastní. Pôst viac akoiné spôsoby chudnutia pomôže zmeniť váš prístup arozoznať rozdiel medzifyzickým hladom achuťou. Spomalenie prijímania potravy môžete zažiť ako„mentálnu prestávku“ čifyzickú vzpruhu. Veď pôst sa stáročia používal akometóda mentálnej aspirituálnej očisty. Je to akooslobodenie jednotlivých častí samého seba.


  


  VEDA OPÔSTE


  Vedecké štúdie opôste sa zameriavajú najmä napostenie každý druhý deň anadlhšie obdobia pôstu. Väčšina výskumov sa robila nazvieratách, nie naľuďoch, pretožesa považuje zaneetické nechať ľudí hladovať bezpríčiny. Avšak dôkaz oúžitkoch pôstu je taký zaujímavý avzrušujúci, žesi zaslúži pár minút vašej pozornosti (zároveň nabúram niekoľko mýtov ochudnutí).


  


  Niekoľko dôležitých vedeckých informácií opostení, ktorým sa budeme viac venovať vďalších kapitolách:


  


  POSTENIE PRE CHUDNUTIE


  • Ajkeďsa vám to možno intuitívne nezdá, prerušovaný pôst pomôže dostať váš hlad podkontrolu. Sčasti preaktivitu hormónov hladu asčasti preto, žesa naučíte rozoznať fyzický aemocionálny hlad.


  


  • Zabudnite nato, čoviete opravidelnej strave podporujúcej metabolizmus – štúdie ukazujú, žeľudia snadváhou jedia pričasto.


  • Postenie je rovnako efektívne akotradičné diéty, aleľahšie sa naň zvyká asmenšou pravdepodobnosťou spomalí váš metabolizmus, čoje skvelé, ak potrebujete zhodiť posledné odolávajúce kilogramy.


  


  • Ak ste vstrese amáte problémy snadbytočnými kilami nabruchu, kratšie pôsty môžu byť prestratu brušného tuku účinnejšie akodlhé pôsty.


  


  POSTENIE JE ZDRAVÉ


  • Pôst, najmä vkombinácii sjedením menšieho množstva bielkovín, funguje akojarné upratovanie prevaše telo. Prepne organizmus nabunkový mechanizmus nazvaný autofágia azníži hladinu rastového hormónu podobného inzulínu (IGF-1), vďaka ktorému sa bunky nekontrolovane delia.


  


  • Pravidelné džúsové pôsty môžu priniesť výrazné protistarnúce efekty beztoho, abyste sa úplne vzdali jedla.


  


  • Bezohľadu nato, akýspôsob pôstu si zvolíte, pravdepodobne sa zmiernia zápalové procesy – dobrá správa preekzémy, astmu aartritídu.


  


  • Napriekobľúbenej téze, žesladkosti sú potravou premozog, pôst pomôže dospelým lepšie sa koncentrovať. Dokonca môže pomôcť budovať nové mozgové bunky.


  


  CHUDNUTIE PRE ŽENY APRE MUŽOV


  • Zdá sa, ževplyv nakontrolu hladiny cukru vkrvi je užien amužov odlišný. Štúdie ukazujú, žepôst zlepšuje kontrolu hladiny cukru vkrvi umužov, no nemusí mať pozitívny vplyv užien.


  • Väčšina žien vie, žeprispôsobenie sa nejakému novému stravovaciemu návyku je oveľa väčšou výzvou vtýždni predperiódou. Moja rada znie: tento týždeň to berte zľahka. Vaši najbližší anajdrahší sa tiež potešia.


  


  • Preženy je najlepší čas vyskúšať pôst pár dní pozačiatku periódy. Keďsi nato zvyknete, pôst pomôže zmierniť chute súvisiace sPMS.


  


  • Keďsa pozrieme nacelkový vplyv pôstu namenštruačný cyklus, máme kdispozícii ibaštúdie nazvieratách avýsledky nie sú jasné. Avšak každé zlepšenie stravovania zvyčajne zlepší ajmenštruačné problémy – takže venujte pozornosť tomu, čojete, ajtomu, čonejete. Ak zaznamenáte nejaké negatívne zmeny apri chudnutí dôjde knarušeniu periódy, prestaňte spostením.


  


  POSTENIE PRE PEKNÉ TELO


  • Svalový tréning počas pôstu pomôže telu budovať viac svalov.


  


  • Ak máte radšej kardiocvičenie, tréning počas pôstu pomôže vášmu telu intenzívnejšie siahnuť natukové zásoby, no nie je práve najlepšie ísť napreteky beztoho, abyste sa predtým najedli.


  


  • Ajtu sú rozdiely medzipohlaviami – muži majú tendenciu budovať svaly, keďtrénujú predhlavným jedlom, kýmženy lepšie reagujú natréning pojedle.


  AKO POUŽÍVAŤ TÚTO KNIHU


  


  Kniha je rozdelená naštyri časti. Je zostavená tak, abyste získali prehľad ohistórii avedeckom pozadí pôstu, no dôležitejšie je množstvo praktických informácií, ktoré vám pomôžu, abyvám pôst prospel. Čiuž sa chcete dozvedieť opôste viac, aleborozmýšľate, žeto skúsite, prípadne sa už postíte ahľadáte nejaké nové nápady apodporu, prekaždého je tu niečo.


  


  TAJOMSTVÁ, VEDA ANEUVERITEĽNÝ ÚŽITOK PÔSTU


  Tu sa dozviete niečo zvedeckých poznatkov opôste aojeho benefitoch. Dočítate sa omojich osobných skúsenostiach spôstom aspoznáte príbehy ľudí, ktorí si pôstom zlepšili zdravotný stav, upravili hmotnosť azískali lepšiu kondíciu. Túto časť môžete prečítať celú alebosi lenvybrať témy, ktoré vás zaujímajú.


  


  PÔST PRE teba


  Vtejto časti sa naučíte postiť tak, abyto vyhovovalo vášmu životnému štýlu afungovalo. Objavíte veci, oktorých musíte premýšľať, kýmzačnete. Pomôžem vám vybrať spôsob pôstu prevás najlepší, ato odkrátkodobého džúsového pôstu ceznízkokalorický deň dvakrát týždenne až povynechanie jedného jedla denne. Tiež sa dozviete, akosa správne naladiť azačať sprvým pôstom.


  


  AKO ZAČAŤ SPÔSTOM


  Tu sa dostávame kpraktickej časti. Poskytnem vám veľa užitočných informácií ocvičení avýžive. Jeden znajdôležitejších faktov, sktorým sa budete stretávať vcelej knihe, je, žeak jete, musíte jesť dobre. Píšem ajotom, čoočakávať odprvého pôstu akedy pôst nie je práve dobrý nápad.


  PLÁN PÔSTOV ARECEPTY


  Nakoniec tu nájdete plány najednotlivé dni achutné výživné recepty, ktoré vám postenie uľahčia čomožno najviac.


  


  1. ČASŤ


  TAJOMSTVÁ, VEDAANEUVERITEĽNÝ ÚŽITOK PÔSTU


  • Prívrženci pôstu


  • Jedz, posti sa achudni


  • Jedz, posti sa aži dlhšie


  • Jedz, posti sa apodávaj lepšie výkony


  1. KAPITOLA


  Prívrženci pôstu


  PÔST VDEJINÁCH


  


  Pôst jednoducho znamená predĺženie času medzijedlami, keďnič nejeme. Je to niečo, čoľudia praktizujú, odkedy žijú natejto planéte. Veď potrava sa prenás stala dostupnou 24 hodín denne ibanedávno, naši predkovia to také jednoduché nemali. Pôst nie je ibamomentálna móda – narozdiel odmoderného zobkania, čoznamená, ženeustále trávime malé množstvá potravy. Záujem oto, kedy ačo jeme apijeme, sa stále zvyšuje atento trend bude pokračovať. Vedomosti ovýžive nám pomáhajú pochopiť, akopracuje naše telo amyseľ. Zásahy dovýživy hrajú veľkú úlohu vživotoch všetkých – odolympijských atlétov cezzaneprázdnené matky až poľudí sozdravotným problémom. Terapia výživou sa už dnes nepovažuje zaniečo alternatívne, stáva sa hlavným prúdom.


  


  STAROVEKÍ GRÉCI


  Starovekí Gréci dôverovali pôstu. Duchovní majstri akoPytagoras (575 predn. l. – 495 predn. l.) boli známi tým, ženedovolili svojim študentom postúpiť dovyššej úrovne učenia, kýmsa predtým neočistili pomocou pôstu. Filozof Platón (429 predn. l. – 347 predn.l.) povedal, žesa postí prevyšší mentálny ajfyzický výkon, podobne akojeho žiak Aristoteles (384 predn. l. – 322 predn. l.).


  Hippokrates (460 predn. l. – 377 predn. l.), jeden zozakladateľov modernej medicíny, si uvedomil úlohu pôstu prichudnutí:


  


  „... tí, ktorí túžia schudnúť, by mali predjedlom ťažko pracovať. Jedlo by malo nasledovať ponámahe, kýmje ešte zrýchlený dych odúnavy. Amali by jesť ibaraz zadeň.“


  Tiež si všimol:


  


  „Každý znás má vsebe doktora, my mu musíme ibapomôcť pracovať. Prirodzená liečivá sila vkaždom znás je najväčšia sila uzdravovania. Naše jedlo by malo byť liekom. Alejesť, keďste chorí, je akokŕmiť svoju chorobu.“


  


  Hippokrates veril, žemnožstvo chorôb je spôsobených autointoxikáciou apôst dá telu šancu oddýchnuť si aregenerovať, inými slovami, tráviace orgány dostanú potrebný čas naobnovu. Protichorobám ahorúčkam vakútnom kritickom stave predpisoval prísny pôst ibasvodou, liečivými čajmi aleboveľmi ľahkými čistiacimi šťavami. Lekár Galén (cca 130 – cca 210) tiež odporúčal pôst svojim pacientom afilozof Plutarchos (cca 40 – 120) mal podobný názor:


  


  


  Koniec ukážky


  


  


  ISBN:978-80-556-1196-9
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