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Jen mustte dar pozor..

joké kamarady (uky)
do vaseno tela pustite..



Kapitola 1

Jok rozeznat spraving
fuky od spatnyehn..
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Tuky delime hna.

| nenasycene

Zjednodusent:
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nasycene

—_—

nasycene = spatne

‘nenasycene = spravne




Nosycent Tuky..

zvysuji cholesterol a riziko

srde&nich a cévnich nemoci

0 pozndte je jednoduse..



Nosyeent tuky

v chiadu 4.

..po pdr minutdch

v lednici nebo ve spizi..




Nasyoem ’ruky




A naopak..
0 nejic jezfe fuky

A hlovré..



Upin, nejvic jezte
fuky, kferé obsanuji.

omega-3

nenasycené mastné kyseliny |

I h
J




Oeloji ve vacem tele
doslova. zdzraky

oroti ztratdm

imunita mozkové tkdné

, nervovad soustava
krevni tlak

oroti srdecnim

orotizanétlivé chorobdm
menstruace
Orofi cholesterolu
vyvoj plodu

a-3

om




Kapitola 2

Cde ziskate
Ty sprovng tuky
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Nejdriv .

ZOpomatujte Tonle...



Nosycent Tuky..

ztuzené tuky, margariny,
oomazdnkovd mdsla, mléené

vyrobky, uzeniny, potraviny

| vivocitnéeho pavodu, pramyslové |

ztuzené tuky v polotovarech,

.Omezte
nebo s leinkym srdcem
Upine vynechnte.



A ted se podivefe..

jok dos’ra’r do vaseino
fela co nejvic..



Nenasycent tuky s

omega-J

Mmastnymi- kyselinami




Jeou 3 druhy, ktere
potrebuiete nejvic:
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A fady je jednoduse
nojdere...



ALA

kyselina alfa-linoleovd

je vsude fady

v listové zeleniné

Vv o|ej|’m V4 dyﬁového seminka, Inu,

vlagskych ofechd, sdji a fepky |
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EPA + DHA
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eikosapentaneovd ROMEGH

v rybdach

\ . (tuéné moriské ryby: makrela, sardinka,
| sled, losos, tundk a sladkovodni psfruh) |
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om ted ukazeme..

na o sl dar pozor.
A foky..



KNZ neffe ryby!



Kapitola 3

Na co sl dar pozor
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Prosim zbystrete ted
VaS| poZornost..

Tohle jo opravau dlilezite..



Omego-5
mastng kyseliny jsou..

velmi_civé
\. ha poskozewl ,
; o JL
A Kayz st

Ve vasem fele porouchaj.



presfanou pomanat
0 ZoGnou Skodit

/édnou panikul
Hned ol ukdzeme, co delaf..



Listovou zeleninu, len, vlagské ofechy, fepku,
zkrdtka

Zdroje ALA sl shadno..
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Vypestujete nebo
V dobre kvalte koupite..



Horsi je, kde sezenete
kvaltni- zdrje...
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EPA o DHA (dere jsou
jen v rybach), kdyz..
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oh 10 dnes

N mor

vpada fokinle...




ibee nejffe ryby.



Jedinym zplisobem jsou
specidini dopinky sfravy..

Jen dejfe pozor.



’

.aby byly Ciste prirodn
0 robce je testoval.

Profl toxickym latkam
0 tezkym kovim z more




Pok aspon Vite..

.7e vyrobce md o omega-3

aspon zdkladni znalosti.

A vy diky fomu
miizete jednoduse..



dostat do vaseho tela:

3 nejdalezitgjsi
omega-3

ALA
DHA
EPA

(\iivofné duleité
vitaminy

A DEak

rozpustné jen v tuku

A kdyz treba nejife ryby.



My fenhle dopinek jidia
uzivome nekollk let.

..na doporuéeni MUDr. Zoulg,

od ¢eského vyrobce a Gzasného

odbornika na biochemii lidského té&la

oana [rdvni¢ka (firma Health-

Detox)



A profoze se S panem
Travnickem osobne zname

a moc dob¥e vime, kolik poctivosti o

srdce do svych produktd [éta davd,

izete o koupt

i na nagem webu
pfimo tady.
(staci kliknout sem) >>>

omega-3: ALA, EPA, DHA
+ vitaminy A, D, E o K



https://dotekypohybu.cz/produkty/primaryn-3/
https://dotekypohybu.cz/produkty/primaryn-3/
https://dotekypohybu.cz/produkty/primaryn-3/
https://dotekypohybu.cz/produkty/primaryn-3/

Kapitola 4

Jok fuky a oleje
poUZivat
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Tuky a oleje
rozdelieme na..

/ \

zos#udeno ]

! : | | ‘
I lisované | |
| . ——— i = x*jij

A fady mate presny navod
jok je pouzivat.



/o studena lisovang oleje
pouzivesie hiavne... &

)

na studenou kuchyni

(do saldta, zdlivek..)




A Klidn spokrite..

4 lZice denné..

.. myslim oleje pochopitelnél @

B&da, jak nékdo bude jist prdzdné lzicky!




Technologicky upravent
olefe pouzivejte nlaving..

na teplou kuchyni

\ | (vaFeni, smazeni, peceni..)
\ |

profoze snesou
WSSl feploty..
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Dulezrm VEC..



Nepouziveste..

Z0 studena lisované oleje
ha Teplou kuchynl

|
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To byste pak jedli

karcinogenni |dtky!



Technologicky upravent
oleje kupuite hlaving..

RAFINOVANE

(je to napsdno na obalu)

profoze..



Ratinace fe nejsetinejs

ze zplsobl zpracovdn.

V olejich zlistova vie

vitamin®, minerdla a antioxidant®

A hlovrg..



P ostatnich zplisobech

.

Zprocovon..

se spravne nenasycene

C mastné kyseliny
/’

Mmen )

fransmastné kyseliny

na sSpatne




Abyste 1o mell jednoduciné..

MaMe pro Vos..



Kapitola 5

Velky preinleo
fukll a olejl
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A Upine na konel jeste..

novod, pro jokou
kuchyni e pouzivat



A to véechino

na bilem podkladu

Kaybyste <l 1o clntel
VTISKinou,

of usetrite
barvu v fiskarng:
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Aros

dovy Olej

Pomaze véam snizit hladinu cholesterolu, zlep$it pamét,
podpo¥i nervovou soustavu a normdlni tungovdni jater a
7luéniku.

Trpite nespavosti? Zkuste do jidelni¢ku zaradit pravé
arasidovy olej.

Jako jeden z mdla panenskych oleja zvladd i vygsi teploty
a dd se pouzit ke krat§im tepelnym Upravdm drbeziho
masa d ze|eniny.

Ale pozor! Jestli vam nedélaji dobte arasidy,

oravdépodobné nemusite dobfe sndset ani arasidovy olej.



Jeden z nejchutnéjsich a nejzdravéjsich oleju.

Obsazené latky funguiji joko prevence ndadorovych
onemocnéni, srdedné-cévnich onemocnéni.

PouZivd se i jako podpurny prostredek p¥i [é¢bé cukrovky
nebo prostaty.

Kdy? chcete zhubnout, je pro vds avokdadovy olej ten
oravy, protoze umi podpo¥it metabolismus a obsahuje
oouze ,hodné” tuky, které se v téle neukladai.

V kosmetice se pouZivd i jako vyborné regeneraéni sérum
na povadlou plet nebo jako vyzivny zdbal pro suché a

poskozené vlasy.



Dynhovy ole;

Pridejte ho do saldtu a bude to ldska na prvni ochutndni!
Dynovy olej md vyraznou o¥ikovou prichut, krdsnou
nazelenalou barvu a spoustu p¥iznivych G¢inkd na vase
zdravi.

P¥iznivé plsobi na $titnou Zldzu, prostatu, podpofi vasi
imunitu. Pozitivné ovlivitiuje fungovdni hormondlniho
systému a centrdlni nervové soustavy.

Pomize vdm snizit hladinu cholesterolu, zlep$i pamét,

xoncentraci a snizi pocit napéti a nervozity.

Pouzivejte ho pouze do studené kuchyng, nesmf se

zah¥ivat!



Kokosovy olej

e Za studena lisovany (panensky) je jednimz nejhodnotnéjsich
oleja. A zdroven vyjimka potvrzujici pravidlo, Ze nejlepsi olej
musi zGstat tekuty i v chladni¢ce. Kokosovy olej p¥i teploté
ood 25°C &4&steéné tuhne.

e A s &im vdm pomize? Treba pti nachlazeni, nebo proti
viram, bakteriim i kvasinkdm. Pomze zmirnit vyrdzky, exémy
a zjemnit jizvy. Diky vysokému obsahu antioxidantd
zpomaluje stdrnuti a zmirfiuje jemné vrdsky.

e Md vyborné sytici G¢inky. Jedna |zicka oleje vds udrzi dlouho
syté bez pocitu hladu, je tedy skvélym pomocnikem p¥i
redukci vdhy.

e Jako jeden z mdla se v organismu neuklddd a automaticky
se cely vyuZije jako zdroj energie.

o Kokosovy olej mtZzete pouzit i k tepelné Upravé pokrméd a na
smaZeni. Pozor ale na rafinovany (dstedné ztuzeny), ten
vdm mUZe spide ubliZit. Proto nedoporudujeme objedndvat
tenhle olej z pochybnych internetovych zdrojti a na slevovych
oortdlech, ale kupovat ho pouze v osvédéenych obchodech a

7nackdch.



Olvovy ole]

e Ten nejkvalitngjii plati ve Spanélsku a v dalsich
sttedomotskych stdtech témér za tekuté zlato. Samoziejmé
diky jeho rozs&hlym pozitivnim G&inkéim na organismus.

e PomiZe vdm snizit hladinu cholesterolu, zbavuje télo
toxickych latek, plsobi proti zdcpé a nadymdni a podporuje
funkci Zlueniku.

e Tim, e napomdhd trdveni a podporuje metabolismu tuka,
ho ocenite zejména p¥i redukci vdhy.

¢ Jeho antioxidaéni u¢inky napomdhaji zoomalovat stdrnuti a
také védm pomohou v obnové pokozky po opalovdni. Pasobf
oreventivné pfed onemocnénim srdce a cév a nddorovymi
onemocnenimi.

e Za studena lisovany (panensky a extra panensky) je vhodny
do studené kuchyné nebo ke kratsim tepelnym dpravéam do
180°C. K delsi tepelné Upravé pouZijte spide olivovy olej

rafinovany.



Repkovy okj

Md jeden z nejnizdich obsaht skodlivych nasycenych
mastnych kyselin. A obsahuje velké mnozstvi zdravi
orospéinych mastnych kyselin (kyselina olejovd).

Udrzuje tim hladinu cholesterolu, predchdzi
kardiovaskuldrnim onemocnénim a rizikem infarktu, snizuje
riziko trombdz a zvysuje prichodnost cév. P¥iznivé ovliviiuje
i kvalitu kaze a podporuje obranyschopnost organismu.
Pro diobe’riky Mad vyznamnou schopnos’r snizovat hladinu
glukodzy v krvi.

Pro hubnouci zase to, e vdm pomize zvlddat zdvislost na
sladkém. Pridejte si ho rdno IZicku do ovesné kase.
Zvldadne i vy§3i teploty a je vhodny i pro kratsi tepelnou
Gpravu. V rafinované podobé je vhodny i na smaZent.

Mnohem vhodné&jsi ne? vice propagovany slunecnicovy..



SezZamovy Olej

e Je skvély pro prevenci osteopordzy (Fidnuti kosti).

¢ Je bohatym zdrojem vitamint E, B6 a K, hor¢iku, vépnikuy,
zinku a lecitinu (podporuje pamé&tf a mozkomidni systém)

e PouZivejte ho, pokud trpite anémii a srdeéné-cévnimi
onemocnénimi. Snizuje cholesterol, vysoky krevni tlak a
oosiluje imunitni systém.

e Je skvélym pomocnikem i v kosmetice: hloubkové &isti
ookozku, hydratuje ji, chrani pred stdrnutim. Pouzivejte i p¥i
ekzémech nebo lupénce.

. Qbsohuje jedinecvzné onfioxidonfy a sezamin a sezamolin,
které nenajdete v ostatnich olejich. Sezamin a sezamolin
ofispivajl k snizovdnim poctu volnych radikala v téle a
jejich skodlivych u¢inkd. Sezamin a sezamolin jsou velmi

daleZité pro zdravi jater.



Slunechicovy olej

Nehodi se pro tepelnou Upravu pokrmd, na které se u nds

nojne vyuziva.

Pouzivejte jen jeho za studena lisovanou verzi.

Ve studeném stavu je vhodny na prevenci srdeé¢né-cévnich
nemoci, na snizeni cholesterolu, p¥i problémech s kazi, se
sliznici. Stimuluje také latkovou vyménu. Je vhodny pfi
aterosklerdze.

Sluneénicovd semena obsahuji az 50% oleje bohatého na
nenasycené mastné kyseliny, které udrzuji zdravi cév a
snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Kromé& toho je dobrym
zdrojem bilkovin a esencidlnich aminokyselin.

Obsahuje vitamin E, ktery skvéle chrani kézi a je vyborny
na prevenci srde¢né cévnich onemocnéni. Obsahuje vitamin

B1, B5, ho¥¢ik, selen,mangan, méd a kyselinu listovou.



Olej z Viasskych orecnll

Jeden z nejkoncentrovanéjiich potravinovych zdrojt
sprdvnych Zivin v p¥irodég.

Vynikaijici pro studenou kuchyni.

Obsahuje vysdi mnozstvi (60%) esencidlnich mastnych.
Velké mnoZstvi vitaminu E, vitamint A, B, C, P, stopovych
a minerdlnich prvk&: kobalt, hoteik, med, zinek, Jelezo, jéo|,
vdpnik a fostor.

P¥edchdzi trombdze, srde¢né-cévnim nemocem, zlepsuje

funkce mozku. Vyborny pti hubnuti. Zlepsuje imunitu.

Diabetik@im upravuje krevni cukr. Je skvély p¥i zanétlivych
nemocech, p¥i hyperfunkci §titné Zldzy.

Pouzivejte ho ale jen na studenou kuchynil



Lneny ole

Uchovdvejte ho jen v lednici a po otevieni co nejrychleji
spotfebuijte.

Nejbohatsi rostlinny zdroj cennych omega-3 mastnych
kysehn.

Skvélda prevence proti srdeé¢nim onemocnénim, nervovym
onemocnénim. Obsahuje vysoké mnoZstvi lignana, které
maji priznivé ucinky a hormony a pomdhaiji v boji profi
rakoving, p||'sm’m, viram a baktériim.

Odstranuje zdcpu i tam, kde normdlni projimadla
nepomdhaiji. Cisti strevni mikrofléru. Chrdni ¥aludeént a
stfevni sliznici.

Jeho vynikajici [é¢ebny G&inek je ddn vysokym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin, enzyma, karotenu, vitaminu

E, provitaminu A, slizovych latek.



Konopny olej

e g R,
2 A R

Vvyborny zdroj a idedIni pomér omega 3 a omega 6
nenasycenych mastnych kyselin. Diky tomu podporuje
funkci srdce a ob&hového systému.

Obsahuje podobnou sadu kyselin, jako rybi tuk (skvélé pro
mozek, imunitni systém), ale bez rtuti (kterd je bohuzel v
rybim tuku pfitomna ve stdle vét§im mnoZstvi)

Nezbytny pomocnik v obdobi chtipek a nachlazeni -
oodporuje zdravou stfevni mikrofléru a tim i imunitni
system.

Pat¥i mezi nejzdravéjsi rostlinné oleje a je vhodny do
studené kuchyné. P¥i mirném vareni se nepftipaluje, ale
teplem se ni&i zdravi prospé&iné nenasycené mastné

kyseliny. PouZivejte ho jen na studenou kuchynil



Tradi¢ni &esky tuk, idedlni na tepelnou Upravu a smazent.
Neprepaluje se, takZe nevzniknou skodlivé latky.
Neobsahuje (na rozdil od pramyslové vyrdabénych
margaring) zadné zdravi ohroZujici trans-mastné kyseliny.
Md optimdlini obsah esencidlnich mastnych kyselin -
obsahuje kyselinu olejovou (stejné jako olivovy olej), kterd
pomdhd snizovat cholesterol, plisobi preventivng profi
cukrovce a o&nim nemocem.

Védci v rozsdhlych vyzkumech zjistili, e konzumace
veprového sddla nemd vliv na zvy$ovdni hladiny

cholesterolu.



Ghi, prepustene maslo

e Nejlepsi tuk na va¥eni a smazent.
o |dedIni pro vysoké tepelné dpravy pokrma az do 250°C.

JelikoZ se jednd o mdslo, zbavené viech pevnych mlé&nych

Edistie vhodné i pro ty, kte¥i maji problémy s intoleranci
mlééné bilkoviny.

e Snizuje hladinu cholesterolu a pomdhd p¥i prevenci
srde¢nich nemoci. Detoxikuje organismus, podporuje
l[atkovou vyménu, imunitu, mentdlni rovnovdhu a dobré

fraveni.

Jak vyrobite preputéné mdslo? Cisté p¥irodni mdslo vatte na
mirném ohni 10-20 minut, dokud se na povrchu neutvo¥i jemnd
ordsvitnd vrstva. Tuto krustu odstrarnte a zbyvajici zlatavou
tekutinu oddélte do sklenice. Pozor, abyste nepftibrali bilé
usazeniny, které se vysrdzely u dna. Pfepuiténé mdslo neni

potfeba uchovdvat v lednici.



Preinled pouzti
ol o Ukl
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Studenou feplou

Kuchnyni Kuchnyni



Oleje a tuky
pro Studenou kuchyni

avokddovy olej - panensky
arasidovy olej - neratinovany
dyriovy olej

cokosovy olej - extrapanensky
conopny olej

cukuticny olej - neratfinovany

nény olej - neratinovany

mdslo

olej z vlaiskych ofecht - neratinovany
olivovy olej - extrapanensky a panensky
fepkovy olej - panensky

sezamovy olej - nerafinovany
slune¢nicovy olej - nerafinovany

sdjovy olej - neratinovany

svétlicovy olej - nerafinovany

o @"gﬁo



Oleje a
pro teplou

arasidovy olej - ratinovany

avokdadovy olej - ratinovany

kokosovy olej - ratinovany

kuku¥i¢ny olej - rafinovany

O
O

O
O

ej z liskovych ofigka

ej z makadamovych ofigkd
ivovy olej - pomace z vylisk®

ricinovy olej - ratinovany

fepkovy olej - ratinovany

sezamovy olej - rafinovany

sdjovy olej - rafinovany

svétlicovy olej - ratinovany

mandlovy olej

hotci¢ny olej

bavlnikovy olej
ryZovy olej

tea tree oil

TUky
Kucnyn

husi sédlo
veprové sddlo

sddlo z mangalice
ghi (prepusténé mdslo)

ej z vlasskych ofecht - ratinovany

3338



Prejeme, af vam chumna.

Martin a Svatuska

Autor webovelno portalu
0 tojemstvich zdravelno telo

@ DotekyPohybu.cz



