


Vifejre
V hasl zdbavine—-naucne prirucce,




. Kde sl jok baetne
pOCNUTNATe...




. Tok se | neco neuverteine
Zojimavéhno dozvite..




L0 priom se U foho treba
i frogitku obavrfe -)




Ale pred fim
neZ zothneme:

Je slushosti
Se predstovit:




Jmenuu se Martin




A tohle je Svatuska..

bojeCha tyzioter apeutia.
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. €O Vidi Upine Kazdemu..

. 0Z do Zaludku



My dva jsme vasimi privodcl
fouhle nefradicni priruckous

A hned na zabatku vom
prozrodime, Ze..






0 s& od has v fehle prirucce
dozvrfe jeou sice odborndg vedecka
1 fakda podozend

celym jednim stoletim védeckych
vyzkumi véetné Nobelovi ceny

za léka¥stvi z roku 1923

~/ znalostmi ze studii na 1. Iéka¥ské& /g
fakulte Univerzity qu|ovy l
J vlastnimi Zivotnimi zku$enosti a vlastpimi== |

zdravotnimi komplikacemi okofenéné pdady

a vzestupy, které k tomu pat¥i

§/ |éty d¥iny, potu a od¥ikdni v praxich
odbornikd na lidské télo
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. protoze oba dva miveme
Zoboavy, humor a nadsazku..

 nebudeme vam fu fouct do nlavy
SUche vedecke analyzy.

Tahle prirucka je malicko jing,
nez byste mozndg cekalo.



Tahle prirucka vas
nema "vydesit odbomosh

Tahla prirucka vam ma

Jednoduse. pomoct.

Zoroven Vos U tono pobavi.

A udelat 1o tak, aby 10 vsechno
pochopl | 2ok ze zakladni Skoly.



Tok jestll vam 1o fakhle vyhovupe.

.. jdeme hined na 1o

profoze fech slibenyen.






.. UKryva pro vos
0 vase stinle bricko..




. Jedno
VELKE

prekvapeni



Tyhle recepty tofiz dokazou..
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. primo ve vasem fele

OVIAdNOUT...



vase klla
S VaVla\ &\



/& nevite, 0 co jde’



Lodny strach,
prove ted vam 1o ukazu:
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Zkuste se nexono kolem sebe
Zeptat, co by vam poradi, obyste:



. P ponledu do zrcada byl
SpoKONd s& svym felem.

. olysela od vasich protel, ze
vam o slusi

. nemela Weitky, ze zos
neco Ujidate.

. 56 KONECNE jednou cita
spokoend a stastnd ve svem
Viastnim tele.




Sazim celou svoj vecter
| S priborem..

. 26 Ushyeife neco takoveho:



Pridej pohyb!

Ober jidlo! \&%(

~ Y7
.I . ‘\H @
: ‘ ynech sladke!
Pij jen vodu!

Pridej trm
zeleniny!
3 ) —
A koukej jist 27
lusteniny? ' |




A ja Flkam:
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Fajn..

. tonle vam reknou v kazdé
druné reklamé na hubnufi”



A 1o vsechno vam sice..
(kdyZ feda vite, jok to spravné kombinovat)

.. pomiiZe mit vysnenou postavy
Zbovit se por Zbyfecnyeh Ki
0 toky Zlepst vase zdravi

Jenze...




K tomu vsemu
potrebujete. Znat neco..
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- bez ceho 1o nepiide
a nebude 1o nkdy fungovatl



vaselkila



Zkousela jste behem svelno Zivota diety, riizné
Kiry nebo postupy a stejné to bylo k niemu?

Necheete b x denne jist, F X
delit sl speciaine stravu Y o8

nebo s potitat kolorie? A\
>
g {fg [

Nebavi vas extra pro sepe
Vart nebo shanet specioin \ees
potraviny ¢ "

Nemate Cas, chuf nebo uz vam ani zdravi
nedovoll pravidelng se nybat nebo sporfovat?



A presto
mit Stinlejsl postavu..

. byl vZdyoky vag cen?



Cneete Zhubnout a udrzet ¢
Sfinlou postavu naporad

A K fomu sl havren
poradné Zlepgtt vose zdravi¢



Pok mam pro vas skvele zprovy:
54

Y

'\
|

-

Kozhodne K fomu nepolrebujetes
ou 0 ] o

alo
ani- Zadnou Jinou

—skvélou—vlastrnost-




.. profoze zo 1o, Z& se Vom
nedari udrzet sl Stinlou postavu

(af uZ doulnodobé nebo jen obtas)

. TohiZ nemiizete vy!



Mize za 1o fahle..




Urtite znate nejoke lid,

kter i maji postavicku jako lunt
o priom rikoji



Dietu nedrzim...

y

$nim vsechno

Jsemlima.. *
zasadne necvicim

Mam slabou voli



VEFfte, jim to°




Nebo Vvas spis napodne:
"To tok..
.. Tonle ‘ubena nudie’ t

fody vyklada, jok
vsechno sni, vibec nic

Nedeld..

A prifom:

. Jo WMada, urtie chodi bx t\dne do
fitka a pok se cpe maximding zrnim
o nejokou zeleninou”



Mozna se budete divit
ale ona mluvi- pravdu

y

Jenze priftom nejspic

vibee hetusi, ¢im to viasting je!



Uréite znate naopok 1 tokove,
Co & porad noni
K smrtl by se usportovall..

. O prom ne a ne poradne
Znubnout.



Anl onl totiz
bohuzel vibec netusi..




vase kila



Ta jeding véc, kiera v jokemkolv
veku nici vase kila se jmenuie

INZULIN>- 2



Anal Ze uz jste fen nazev
nekay slyseln
Nejspis v souvislosti s cukrovkou?

Ale jok pomuze
Vam, ne,vﬁe,

R
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Tak fed” po?M\é Zbysirete
o VELM POZORNE i prettéte
nostedujici stranku.



@ .. Je hormon, kterg vyrdbi vase télo.

.. Je 2odpovédny za to,
@ Jestli hubnete nebo tloustnete.

... rozhoduje o tom, jestli energii 2
Jidla hned spalite nebo uloZite na tuk.

Je to jedind véc, kterd...




Jestil mate ngjoke 1o kilo navic
nebo ne..

.3
S
am)

neroznoduje

X ani polet kalorii, které snite

X ani nedostatek pohybu
X ani vase slabd nebo silnd vile

v ([NFAVIUIY



SHoli VEdet, |

ok jednoduse

premuvir vas inormon inzulin

VO

. 0 Vose boe S

Pro VZaycky

aby fungoval

VIS prospecn..
kilogramy jednou

A 1o I v pfipade, ze uz vose el nedokiaze
normon Inzulin samo Vyrobir a musfte. mu ho

dodavat ve formé

ekl nebo Injekcl



Vase sny o stinlejsi postave..

Oo

O

. 0 havren kK tomu
0 poradny kus wylepsent zdravi.



. 58 velm rychle stanou
REALITOUl




Jestl vas zajima, jok na 1o,

fok budte zfira na primu
Ve SV& e-Mallova sehrdnce,




Hned zftra vam posleme e-mal..

@]

. 0 spoleting se podivame vasemu
Inzulinu: poradne na Zoubex!

Ckdybyste ho ve své e-mailové schrdnce nemohla najit,

tak se podivejte i do slosek "HROMADNA POSTA" "SPAM"
nebo "PROMOAKCE" kam se mizZe omylem zatoulat)

/|stite




Jok se i vy
(pokud jste Zena ve veku 40-% leh)
dokdzefte
bez jokexolv namany,
rychie zbavir nejen prebyfecinych
Kllogyami




A fed kdyz uz vite..

. k& prekvapeni ukrvaji recepty,
fok ol jo mizeme spolu ukazot




Namichall jsme je pro vas tok,
abyste Z nich melo
jiaelnicex na 3 dny:

5 recepty na shidone
5 recepty na obédy
5 recepty na vetere
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A majl nekolkk viihod
Nepftiberete po nich ani deko.

Nebudete mit po nich hned hlad.

Podpof¥i vasi imunitu v dobé

zimnich ch¥ipek.

Zvladnete je rychle a snadno i pokud
vyvarovat zrovna moc nemusite

a nebo jste nikdy nevaftila.



#
¢
Ay, G
L

i

€

Skoyp!

.
]
LE

dobrot
o

nCl

N

A
P Cpro | stmvn/kay

® do vasi oblibené misticky si nandejte tvaroh nebo ® |25 ¢ tucného

Jogurt tvarohu nebo 125 ¢
® pak pridejte nakrdjené ovoce, na které madte zrovna bilého jogurtu

chut a které najdete doma o 2 IZice kvalitni
o pridejte 2 IZice marmelddy marmelddy (idedIné
o [Zici klidné s chutl oliznéte bez cukru)
® a pak uZ jen posypte hrstkou o¥iska vasi ranni dobrotu ® ovoce podle chuti

Cbandn, jablko)

o mensdi hrstku origkd

hP: nebo mandli

Nechte si tuhle dobrotu pripravit, pak donést primo rovnou do loZnice a posnidejte v posteli.
Stoprocentné ji zvlddnou pripravit jak déti, tak i vSichni ti, co nikdy nic neuvarili.



Postup:

do vetsl misky nasypejte seminka, zaljjte je vodou a
promichejte

zpivat pisnicku ,Vstdvej seminko holala" jim tentokrdt
nemusite, ale mizete si zazpivat pro radost

tohle vsechno udélejte vecer, nez pdjdete spat
seminka nechte do rana namocend, oni totiz pustf
slem, my tomu doma Vikame, Ze zeslizovatéla a to je
spravné a potieba

rano si pripravte plech a dejte na ného pecici papir
rozetiete smés rovnomémeé na plech

a pecte je v troubé zhruba 30 - 40 minut na 190 °C
na horkovzduch nebo na 185 °C na peceni ze shora a
zespoda

neZ se rano umyjete, oblecete se, tak bude upeceno
pak uZ jen krekry na plechu nakrdjejte

namazte lucinou, gervais (nebo podobngm typem
Cerstvého termizovaného sgra) a ozdobte zeleninou

05 fip:

Suroviny

(pro 2 strdvniky)

mensi Salek Inéngch seminek
3/4 Sdlku slunecnicovijch
seminek, do kterého mazete
pridat | dgnovd nebo sezamovd
seminka

| mensi Sdlek vody, ktery napliite
uplné po okraj

2 1Zicky soli

Cajovou 1Zicku bylinkového korens
podle chuti (tieba suSend
petrzelka, bazalka, oregano,
rozmaryn, meadvédi Cesnek,
paprika...)

lucina nebo gervais

oblibend zelenina na zdoben’
krekru (cherry rajce, pldtek
papriky, klicky mungo)

3- G namazané krekry lucinou nebo gervaisem velikosti dlané na jednoho stravnika jsou tak
akorat. Kdyz se doma domluvime, Ze mdme chut druhy den na slanou snidani, tak si seminka
namocime a upeceme je kdykoliv béhem dne. Seminka totiz staci mit namocené cca 2 hodiny,
neZ pusti Slem. A rano jdeme 2z postele rovnou snidat.



Postup: SUroviny:

(pro | strdvnika)

o do oblibené 3irsi sklenicky nebo misticky si nasypte chia seminka o 30 g chia seminek
o 2aljjte je vodou nebo mlékem a promichejte je e /30 ml vody
o prislad’te 1Zickou medu, nebo agdvovgm, pripadné datlovgm (to je e ovoce podle chuti
pro fajn3mekry extra miiamka) sirupem
o nechte seminka nasat vodou 30-60 min. (maZete nechat i pres
noc v lednici, ale pak to malinko vic ztuhne)
® aZ se smés spoji dohromady vanikne puding, na kterg nakrdjejte
oblibené ovoce
® muZete pridat tieba bandn a mixérem vse rozmixovat

NdS ip:
Serpové, teda horsti privodci, kteii vedou a nosi vybaveni horolezcim do extrémné vysokgch
horskgch mist ji po cesté chia seminka, protoZe jim dodavaji fyzickou silu béhem extrémnf

fyzické zdtéze. Chia seminka jsou perfektni zdsobdrnou jak rostlinngch bilkovin, tak velmi
potrebniych omega-3 mastngch kyselin, které vase télo potrebuje jako sil.



Postup

o cibuli oloupejte a nakrdjejte ji na platky

® pak ji dejte na dno zapékaci misy nebo pekacku
o Cesnek oloupejte a nakrdjejte ho také na platky
® a poloZte ho rovnomémé na cibuli

o cibuli a Cesnek mimé osolte a zlehka je okorente

o cibuli podlijte vodou

o zelitko rozprostiete na cibuli ( pokud pouZijete zeli ve
sladkokyselém ndlevu, tak uZ ho nemusite dochucovat)
o umyjte pecinku, osolte ji, okorente a nakminujte ji z
obou stran

o poloZte ji na zeli a Sup s pekdcem do trouby

e pecte v troubé zhruba 30 - 40 minut na 180 °C na

horkovzduch nebo 6S - 60 minut na 18S °C na pecens

ze shora a zespoda
o wmisto tradiéni piilohy Chouskovigch knedlikd) avolte pro
vase Stihlé brisko mmnohem lepsi krajicek Zitného chleba

fip

Suroviny

(pro | strdvnika)

150 g veprové pecené

200 g sterilovaného zeli ve
sladkokyselém ndlevu

| cibule

| strouzek Cesneku

2 polévkové IZice vody na podliti
sal kmin

mleté susené koveni (rajc“ata,
cibule, bazalka, cesnek, paprika,
tymidn, pepy, petrzel, chilli)

Vidbec se nebojte si k této dobroté doprdt s chuti sklenicku piva (pokud ho mdte rddi).
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Pos’rup

® pripravte si vSechny suroviny, umyjte si je a na spordk
si pripravte hlubsi panev, do které date 2 polévkové
[Zice oleje

o cibuli, Cesnek, hlavkové zell nakrdjejte na platky

o papriku, rajée a dalSi vasi oblibenou zeleninu nakrdjejte
na kosticky a nechte samostatné, protoZe je budete
na panev pridavat postupné

o pak si nakrdjejte kurecr prso, treba na vétsi kostky,
osolte ho a okorente ho z obou stran

o zapnéte spordk pod pdnvi a pékné ji rozpalte jak to
Jen Zena s panvi bdjecné umf

e pak na ni zprudka restujte maso (pokuste se, aby vdm
maso nepustilo Stavu)

o jakmile se maso zatdhne, tak hned pridejte cibuli a
chvili ji za stdlého michani restujte

® potom pridejte zeli a opét ho z2a stdlého michdni chvili
restujte

® ddle pridejte papriku, dalsi oblibenou zeleninu, cesnek
a nakonec rajce, které nechdte jen trochu prohiat

o vie osolte, zasypte kovenim a povadné smés na panvi
promichejte

o zelenina je chutnési, pokud vam na panvi dplné
nezmékne a neudéld se 2 wni bldato

o sewiryjte s platkem Zitného chleba

l'pCl
Q 0"690

n’v
- 14

éurovuny

(pro | strdvnika)

o /S0 g kurecich prsou

e 200 g hldvkového zelf

o 2 cibule

o 2 strouZky Cesneku

o | kus papriky

e | rgjce

® muzete si pridat dalsi zeleninu
podle vasi chuti

o 2 polévkové IZice Yepkového oleje

* sdl

o mleté susené koreni (orega'no,
rajcata, cibule, Cesnek, celer,
mrkev, pepr)

Viibec se nebojte si k této

dobroté dopiat s chuti decku

vychlazeného bilého vina
(pokud ho mdte rddi).



RaFy,
Postup

fazole si predem namocte na noc do vody

druhy den je varte cca 2 hodiny ve vodé do 2méknuti,
do vody dejte nové koreni, bobkovy list, sil a
majoranku

oloupejte cibuli a Cesnek a nakrdjejte je na pldthky
cuketu, papriku a olivy si nakrdfejte na kosticky
Jakmile budou fazole mékké, slejte 2 nich vodu

na sporaku rozehiejte panev s olejem

pak do ni dejte cibuli a za stdlého michdni chvili
restujte

® pak pridejte najednou zbylou zeleninu a za stdlého
michani pokracujte chvili v restovani

® po chvili pridejte fazolky

® smés dosolte a posypte ji korenim a dikladné
promichejte

® pak uZ jen vypnéte spordk a miZete servirovat

fip

Suroviny

(pro | strdvnika)

150 ¢ fazolf za syrova vdZenych
2 cibule

2 strouzky Cesneku

Ctvrtka cukety

| paprika

10 kusd cerngch oliv

2 polévkové Zice repkového oleje
sdl

koveni mleté susené (pepr,
paprika, nové koreni, horcicné
seminko, tymidn, koriandr)
koveni (bobkovy list, nové koveni,
majordnka)

Mdme vyzkousené, Ze i to nejcitlivéjsi brisko po tomto receptu nemd problémy s nadgmanim.
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Postup: Suroviny:

. L. (pro | strdvnika)
o Jepu, mrkev oloupejte Skrabkou

o jablicko si rozpulte a vyndejte 2 ného jad¥inec o | VBt syrovd Cervend Yepa
e palk umyjte Yepu, jablko, mrkev o / jablka
® namocte si na chvili rozinky a orisky do spolecné o 5 mrkve

misky s vodou o 3 kapky citronu
e Jepu nastrouhejte na hrubo do misky o | Eajovou I3icku diiovgch
® jablko a mrkev nastrouhejte najemno seminel
® slejte vodu z rozinek a seminek e | Cajovou IZicku slunecnicovych
o do misky k vepe, jablku a mrkvi pridejte seminka a seminel

rozinky o | Cajovd IZicka rozinek
® pak trochu osolte, zakapnéte citronem a pridejte olej e 2 I3ice kvalitnino rostlinného
* vse promichejte oleje (dyniovy, panensky olivovy,
® navrch nastrouhejte nebo nadrobte hermelin nebo jinyg Inéng, sezamovyj)

plnotunyg syr a prizdobte listky libovolného zeleného o <

saldatu ® /20 g hermelinu nebo jiného
e piidejte si k tomu krajic Zitného chleba nebo plnotuéného sgra

lahodngch krekrd, co 2byly od snidané (viz snidand) o libovolng zeleng saldt

NoS tip:

Tahle cervend vzpruha ndm v sychravém zimnim Case dodd velmi lehce spoustu energie.
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Cockovg solot-:.:
clbulkou’c’u chierry rajcatt]
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Postup: SUroviny

“ v . g , (pro | strdwnika)
o syrovou Cocku si namocte den predem do misky s

vodou
® nakrdjejte si jarni cibulku na kolecka a cherry rajéatka

150 ¢ syrové cocky
Jjami cibulka

na palky o S kusd cherry rajcatek
o propldchnéte v sitku cocku pod tekouci studenou vodou 2 3ice kvalitnino rostlinného

o pak ji dejte do misky a pridejte k ni nakrajenou cibulku oleje (dyitovy, panensky olivovy,

a cherry rajéata Inény, sezamovy)
® osolte, okorente a pridejte olej o sil
o vse promichejte o koteni mleté susené (medvédi
o pridejte si k saldtu krajic Zitného chleba Cesnek, petriel, Cesnek, paZitka

cibule, pepr)
| krajicek Zitného chleba

Tenhle skvély cockovy salat pokaZde s chuti snime. Skvéle zasyti a je lehky. | kdyz venku

panyje nevlidno a nam se vibec nic nechce, tak nds vZdy prijemné fyzicky i psychicky
nakopne. Hladu se bat nemusite, cocka obsahuje velké mnoZstvi bilkovin, které zahanéji hlad.



Veceref 3?

ﬁovo pblevko

s btjgnzou

Postup

dyni a zeleninu nakrdjejte na kosticky, cesnek na
platky

na panvi pomalu rozehvejte mdslo, pozor nesmi se vam
pripdlit

na masle za stalého michdni mimé orestujte dyni,
zeleninu a nakonec pridejte platky cesneku

osolte, okorente a vse promichejte

podlejte vodou

varte domékka

aZ bude zelenina a dyné mékhd, tak vie rozmixujte
ponorngm mixérem

do hotové polévky pridejte 2 IZice dynového oleje
brynzu nakrdjejte do polévky tésné pred servivrovdanim

oS fip:
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Suroviny

(pro | strdvnika)

Yo malé dyné

Jjami cibulka

G kusy cherry rajcat

palka mensi cibule, mrkve,
petrzele, kousek celeru, maly
Cesnel

| 1Zice mdsla

2 IZice kvalitniho dignového oleje
na ozdobenf

125 ¢ brynzy

350 ml vody na podliti

sdl

mleté sugené koveni ( rajcata,
cibule, cesnek, celer, oregano,
mrkev, pepr)

Dyné je skvéld vitaminovd bomba a mame ji rddi na milion zpdsobd. Navic brynza je over syr,
takZe je lépe stravitelnd oproti vSem syrim vyrdbéngm 2z kravského mléka.



A prot jsou na kazay den
jen 3 jida Snidang, obéd o

velere <

Nebudu mit hlad




Nebudete. Protoze..
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.. Kayz umite oviddat svij hormon
Inzulin, staci vam 3 jida denne.

Jok se 1o deld, jok je to mozné..



. 0 jok se bez problemll zviddnete
| VY, bez J&\k@kohv homany,

en) prebytetnych

lograml..

Zbovit (nej
K]

. bez ohledu

na to, kolik vam e let

0V jokém jste zdravotni stavu..



. VoM rod ukazeme

A proto jeste jednou pripominame,
Z6..



.. pokud Vos 1o zajima, tok

Pudie zitra na pripu
Ve Ssve e-mallova sehrancel




T1&50 se..

Martin a Svatuska



