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Prolog

Divite se, co je na ptistu revolucniho? Je znamo, Ze pust je
jednim z nejstarsich pfirodnich 1é¢ebnych mechanismii na svété.
Uz mnohé starovéké ndrody povazovaly ptist za prostredek ocisty

téla a v dnesni dobé jsou ptisty béZzné v kiestanstvi, judaismu,

buddhismu, hinduismu, jakoz i v islamu.
Past menu - fikate si, co je to za hloupost?

Pro¢ ptst jidelnicek, kdyZ ptist je jednani jedince nebo skupiny
zteknutim se potravy? JenZe ptst jde drzet i s vybranymi pokrmy —

jde o levny prostredek, jak si udrzet dobrou postavu a zdravi.
Chcete zhubnout?

Je to tak jednoduché a nemusite své télo trapit prisnymi
dietami. Stacijednou tydné drzet piist s omezenim na vybrané
pokrmy. Tento tradicni a osvédceny prostredek k odstranéni
nahromadénych skodlivych latek mtiZe byt jednodenni nebo

nekolika denni ¢i tydenni.

Jak na to?



Vyberte sijeden den v tydnu, idealné den, ktery neni pro vase
télo a psychiku naroény. Pust 1ze drzet s houbami, suSenymi
meruntkami, kysanym zelim, dyni, je¢nymi kroupy a dalSimi, které
v kombinaci s jinymi dietnimi potravinami se mohou pouZit na
postni den. Jak dlouho drZet ptist menu? Idedlné naporad, tak jako

nasi predci!
Co kniha nabizi?

Kniha nabizi 1 az 7 denni i 7 tydenni ptist menu, dietu 16/8
(pferusovany pust) a FMD: Dietu simulace ptstu prevzaté z
prestiznich svétovych magazinti o zdravi, dale informace o
uzitecnych vlastnostech potravin a jiné zajimavosti o jidle. Kniha je
navic okofenéna chutnymi recepty z celého svéta, kde danou

potravinu lze pfipravit v dietnim receptu.
Jaky je vliv tohoto ptlistu na zdravi?

Docasny prechod na potravu bez zivocisného tuku a bilkovin
ma na osobu velmi pozitivni vliv. Pfi piistu se rekonstruuje ¢innost
gastrointestinalniho traktu, snizuje se cholesterol, normalizuje se

metabolismus, obnovuje se elasticita cévnich stén tepen a srdec¢ni

sval funguje bez preruseni.

Dieta 16/8 (pferusovany ptist) ziskava na popularité po celém
svete



Co znamenaji ¢isla 16/8? Je to jednoduché, kdyz se sectou 24,
tedy pocet hodin za den. Princip diety je, Ze 8 hodin mtZete jist
témer bez omezeni a 16 hodin nemtizZete jist nic (ale muZete pit vodu
nebo neslazeny caj). V tomto intervalu bude vase télo aktivné
spalovat kalorie a vy ztratite prebytecna kila.

Casovy ramec jidla si miizete vybrat podle toho, kdy se
probudite a jdete spat. Naptiklad od 9 do 17 hodin nebo od 12 do 20
hodin.

50 klepe na dvere?

Po stihlé postavé snad touZzi kazda Zena, ale s pfibyvajicim
vekem prichazi nadvaha. 85% Zen se po padesatce potyka s
nadvahou.

Po 30 letech se metabolismus snizuje o 10% kaZdych deset let. A
0 10% za 10 let se hmotnost obvykle zvysuje. To znamena, zZe ve
veku 50 let mtiZze byt zvySeni vahy podstatné. Nadesel spravny cas

na pust menu — pravidelnost prinasi vysledky.
Presvedcte se, ze zhubnout chcete!

Je nutné se jasne rozhodnout a vydrZet. Pokud neveérite v
pozitivni vysledek vaseho procesu hubnuti, nepomtiZze vam pfist ani

zadna nejpokrocilejsi metoda.

Jakékoliv ptuisty nejsou vhodné pro téhotné a kojici Zeny, déti
a diabetiky! Pokud se rozhodnete pro pitist, konzultujte to se svym

lékarem.



Motivacni citaty

»Chces udrZet své zdravi a péknou postavu?
Najez se do sytosti a nelekej se namahy.”
Hippokrates

,KdyZ mdte chut skoncit, vzpomeiite si, proc jste zacali.”

Neznamy autor

»Mas chut na sladké? Podivej se do zrcadla na své stehna.”

Neznamy autor



10 zlatych pravidel hubnuti

vvvvvv

Nepouzivejte velkeé talife — na mensi se vejde méné jidla.
2. P1i jidle nectéte, nekoukejte na pocitac nebo televizi.

3. Piisné dodrzujte zakladni zasady: pravidelny rezim
konzumace jidla a piti, eliminace sacharidii nekolik hodin pred

spankem, fyzicka aktivita.

4. Cim vice spite, tim méné jite. Zdravy spanek — zdravy Zivot.

Kvalita a mnozstvi spanku ma velky vliv na zdravi a délku zivota.

5. Pohybujte se pokazdé, kdyz miizete. OvSsem pohyb bude
skutecné fungovat jako vSestranny motor imunity a pevného zdravi,

pokud bude pravidelny a primereny.

6. Jezte jablka. Babicky nase fikdavaly, Ze jedno jablko denné je

lepsi nez sto doktort.



7. Zvykacka bez cukru, taktéz nabizi feseni. Zvykajici lidé,
snédi k obédu az o 67 kalorii méné nez ostatni. A i pfi dalsich jidlech

se milovnici Zvykani zpravidla drzi na uzdé.

8. Domaci strava — zlata cesta k hubnuti. V restauracnich

pokrmech je mnoho soli, cukru a tukd.

9. Joga — sport Stihlych. Jak ukadzaly nedavné studie, ti, ktefi
cvici jogu, jsou 0 15% nebo vice prumeérné tenci nez priznivci jinych

sportu.

10. Pokud budete dodrzovat vyse uvedené pravidla, klidné si
obcas muizete doprat i néco sladkého.



Zelené fazole - pust menu (3 a7
dni)

Védéli jste, ze zelena fazole je jedna z nejzdraveéjsi zeleniny a
idealni zptisob, jak zhubnout? Pfiddvame je do dietnich polévek,
salatd, hojné se pouzivaji i jako pfiloha, 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 prilohou stravovacich program.



Lidé zacali péstovat fazole jiz davno — jsou staré nejméné 5 000 let.
Nékteii védci véri, Ze fazole stejné jako brambory a rajéata, pochdzeji z Ameriky, ale
jini s nimi nesouhlasi, a domnivaji se, Ze se diive péstovaly ve starovékém Egypte, Rimé a
Ciné.
Lidé starovékych civilizaci zelené fazolky nejenom jedli, ale také z nich iispésné
vyrabéli omlazujici masky a pouZivali je k vijrobé prasku. Sama krasna Kleopatra
preferovala masky na oblicej ze zelenyjch fazolek.

Slozeni a obsah kalorii zelenych fazoli

Zelené fazole jsou bohaté na vitaminy — karoten, nechybi
kyselina listova a dalsi vitaminy B, C, E, A. Mineraly obsazené v
zelenych fazolich jsou velmi dtileZité pro naSe télo — Zelezo, zinek,
draslik, horcik, vapnik, chrom atd. Vlaknina, bilkoviny, sacharidy,
tuky a cukry — vSechny tyto uzitecné latky ndm pomahaji udrzovat
zdravi a chranit pfed ni¢ivym tuc¢inkem volnych radikalti. Pokud
pravidelné konzumujete zelené fazolky, pokozka a vlasy budou jen
prospivat.

Odbornici na vyzivu ndm doporucuji po 40 letech zaradit fazole
do nasi stravy — vSichni potfebuji jist fazole a jesté vice mladé Zeny,
nebot jde o zeleninu posilujici prsa. Nejméneé 2 krat tydné si je
zaradte do svého menu.

Uzitecné vlastnosti zelenych fazolek
Zelené fazolky lze jen doporucit:
— zlepSuji travici systém,

— pomahaji zmirnit bronchitidu,

— revmatismus, bursitida



— kozni onemocnéni,

— uklidiiujici tcinek,

— antimikrobialni vlastnosti; s castym pouzivanim se nevytvari zubni
kamen,

— priznivy ucinek na kardiovaskularni systém,

—urychluji zotaveni z infekénich onemocnéni streva — pfedevsim

kvili vysokému obsahu siry.

Odbornici diabetickym pacientiim doporucuji béhem dne vypit asi litr smési
nasledujicich stav:
zelené fazole, saldt, mrkev a riiZickovd kapusta — to pfispivd k rozvoji inzulinu.

Ve fazolich je hodné zeleza, a proto se doporucuji pouzivat k
1écbé onemocnéni krvetvorného systému: takto se stimuluje tvorba
cervenych krvinek.

Vzhledem k tomu, Ze vlaknové boby snizuji hladinu cukru v

krvi, jsou pro diabetiky nepostradatelné.
Jak varit zelené fazole

Kuchafti ohromné radi pfi vareni pouzivaji mladé zelené fazole:
jsou nézné, stavnaté, mékke a rychle se vari 5-6 minut ve vrouci
vode, cca 3 minuty na pare (nejlepsi zptisob, jak zachovat maximalni
nutriéni hodnotu) a 2 -3 min staci na vareni zmrazenych fazoli. Pfed
vafenim je nutné Spicky z fazoli vystfihnout a namocit lusky po
dobu 2-3 hodin do studené vody, poté varime do mékka.



Tfidenni piist menu
Prvni den

Snidané

150 g fazole

1 1Zice slunecnicovy olej
bazalka

sul, pepf — na chut

Zelené fazole uvarime, posypeme pepfem a nakrajenou

bazalkou, nakonec zalijeme olejem.

Obéd
1 porce zeleninova polévka s fazolemi

150 g varené kufeci prsicka

Svacina

Pfirodni jogurt bez tuku

Vecere
100 g pohankova kase
100 g varené zelené fazole

1 varené vejce



POVINNE PRAVIDLO:
vypijte pti dieté, alespoii jeden a pil litru vody denné.

Druhy den

Snidané

Marinovany salat s fazolemi

Obéd
Zelena fazolova polévka
150 g varené ryby

Svacina

Kefir s nizkym obsahem tuku

Vecere

150 g duSené fazole
100 g varena ryze
sul, pepf — na chut

prirodni jogurt bez tuku

Tieti den

1 kg zelené fazolky
2 polévkové 1Zice slunecnicovy olej
sul, pepf — na chut

prirodni jogurt bez tuku



Zelené fazolky uvafime do mékka, dle chuti osolime a
opeprime, zalijeme slunecnicovym olejem. Toto mnozstvi je
rozdéleno do péti chodu. Pfed spanim si muiZete snist sklenici

prirodniho jogurtu bez tuku.

Sedmidenni piist menu

Snidané

150 g jakakoli celozrnna obilovina

150 g smazené zelené fazole

(s 1 polévkovou 1Zici slunecnicového oleje)
1 toast zitny chléb

Svacina
1jablko

Obéd

Zeleninova polévka s fazolemi

150 g vafené nebo pecené ryby (varené kufte)
100 g varené fazole

Svacina

Pfirodni jogurt bez tuku

Vecere

150 g varené fazole



150 g Cerstvy zeleninovy salat

Pfed spanim vypijte sklenici nizkotucného kefiru.
Menu se opakuje kazdy den.
DodrZujte pravidelny pitny rezim!

1. RECEPT
Zelené fazolky s dyni

V letnim obdobi je velice osvéZujici polévka ze zelenych fazolek

s dyni.

Prisady

3 hrnky zelenych fazolek
100 g dyné

jablecny ocet (volitelné)



1,5 1Zice oleje
1 velka cibule

sul

Postup

Jednotlivou omytou zeleninu nakrajime na malé kousky. Do
kastrolu dame olej, rozehfejeme a nechame orestovat cibuli. Po par
minutdch priddme fazolky s dyni, osolime a za obéasného michani
orestujeme. Zalijeme trochou vody nebo zeleninovym vyvarem,

dusime do mékka. Na konec dochutime octem.

2. RECEPT
Bulharské zelené fazolky

Bulharska kuchyné je zvlastni kombinaci stfedoevropskych,
vychodoevropskych, balkanskych, tureckych a feckych vlivi, kde

dominuje zelenina vcetné zelenych fazolek.

Prisady

0,5 kg zelené fazolky
2 ks cervena paprika
2 1zice Cervené vino
100-150 g Sunka

1 1Zice vinny ocet

1 1Zicka hoft¢ice

0,5 1Zicky cukru

olivovy olej



sul a ¢erny pept podle chuti
bylinky

Postup

Hroty luskti se nafezou, promyji se studenou vodou, nakraji a
varfi se po dobu 3 minut ve vafici slané vodeé. Pak fazole vlozte do
cedniku a nechejte odkapat vodu.

Do panve priddme olej, cukr, stl, pept, hof¢ici a vino.
Privedeme k varu, nakapeme vinny ocet. Do vysledné omacky
pridejte fazole, platky Sunky a na jemno nakrajenou sladkou
cervenou papriku, zahtejte na nékolik minut. Pfi servirovani fazole

posypejte Cerstvymi bylinkami.

3. RECEPT
Zelené fazolky po francouzsku

Mate-li stale zajem o dietu se zelenymi fazolkami, nabizime

jednoduchy francouzsky recept plny Zivin.

Prisady

1 kg zelené fazolky

2 cibule

1 vejce

100 cl odstfedéné mléko
olivovy olej

citronova stava

sul a pepr
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