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Ultrarestart - prva faza premeny postavy

Vitam ta v program ,Ultrarestart”. Momentélne sa nachddzame v prvej faze
premeny tvojej postavy a v prvej faze toho, ako cely ultrarestart bude prebiehat. V prvom
rade si musime povedat, 7e kedy mdzeme vyuzit tento stravovaci program. Uplne prva
vec je na zaciatku chudnutia. To znamend, ak chcete zacat chudnit, mali ste dlhodobo
problémy schudnit, dlhodobo ste sa nestravovali spravne, mali ste z|é stravovacie
navyky alebo nieco podobné, tak je velmi délezité absolvovat podobny stravovaci
program. Okrem toho ho mdzete absolvovat v podstate kedykolvek pocas roka. Ked'
citite, Ze nieco nie je v poriadku s vasim telom, zZe zacinate priberat, proste ked sa vam

nieco nezda, ked'ste CastejSie chori, tak je opat velmi vyuzitelny prave tento program.

Dalsia vec, kedy ho aj ja sdm vyuzivam, je po réznych akcidch s nezdravym
jedlom. To znamena, ked'chodite na rézne oslavy, svadby, dovolenky, jednoducho,
ked’ je nejaka situacia kedy nejete zdravo, jete nezdravé veci, tak ,Ultrarestart” je

dobré, mozno aj kratkodobejsie pouzit prave po takychto réznych akciach.

Co je dolezité si uvedomit je to, 7e toto je len doéasny program, nie je to
dlhodobé stravovanie. Toto nie je, ze takto ma vyzerat zdravé stravovanie. Je to len
program nato, aby ste opat nastartovali svoj metabolizmus, aby ste obnovili
funkciu travenia a skvalitnili svoj érevny mikrobiém, ozdravili svoje telo, ale nie je
to na stale a dlhodobé stravovanie. Samozrejme, mnoho veci z toho budete vediet vyuzit
aj dlhodobejsie, ale hovorim, neberte to teraz tak, ze presne takto ma vyzerat zdravé
stravovanie. Samozrejme, gro je tu postavené na zdravom stravovani, ale su tam urcité
obmedzenia, ktoré z dlhodobého hladiska nemusia byt aplne optimalne. Prave po
takychto veciach, ktoré sme si vymenovali, ze zaciatok chudnutia, ked’ sa necitite dobre
alebo po akcidch s nezdravym jedlom, je velmi dobré vyuzitelny prave takyto stravovaci
program.

Cim za¢iname? Zékladnym pilierom Uspechu & uz v tom chudnuti, alebo

v zlepSeni zdravia je takzvany eliminacny mesiac. Tento eliminacny mesiac by ste mali



absolvovat aspon 28-30 dni. Cize, jeden mesiac, ked zo svojho Zivota venujete préve

takémuto programu, tak to méze mat na vas velmi dobry a pozitivny Gcinok. O ¢o pdjde?

P6jde o to, Zze pocas tychto 28 dni alebo teda jedného mesiacu, vyradite zo
stravy vsSetky problematické potraviny. To znamend potraviny, ktoré mozu
sposobovat alergie, intolerancie, prehnané imunitné reakcie. Vsetky tieto potraviny
budeme vyradovat. Co by sa malo stat? Malo by sa staf to, e ozdravite svoje telo, ale
hlavne traviaci trakt, v ktorom sa nachddza gro nasej imunity. Hovori sa, Ze v traviacom
trakte je 70 az 80 % imunity, takze je mimoriadne ddlezity na to, aby ste boli zdravsi a

dokazali Uspesne schudnut.

Traviaci trakt je jedna z najdolezitejsich veci, ktorej sa podla mna doteraz
nevenovala az takd velkd pozornost. Venovala sa pozornost tomu kolko kaldrii jest, ako
jest, kolko tukov, bielkovin atd., ale dolezité je si uvedomit, Zze pokial neméate zdravy
trdviaci trakt, ¢co mnoho ludi v dnesnej dobe nemusi mat, kedZze jeme velmi vela
spracovanych a nevhodnych potravin, tak traviaci trakt nedokdze dobre spracovat
jednotlivé Ziviny. Ty si mozes pocitat kalorie, mozes robit ¢o len chces, mozes si
sledovat bielkoviny, tuky, sacharidy, ale moéze sa stat, Zze vela z toho tvoje telo
nedokaze spracovat, pretoze mas problém v traviacom trakte. Tiez mbze vznikat
problém s tym, Ze ludia maji maélo minerdlov, vitaminov, alebo mdéZzu mat deficit
bielkovin. Jedlo jednoducho nimi len tak prejde, ich telo to nedokaze vyuzit. Problém je
prave v traviacom trakte - v zaludku, hrubom alebo tenkom creve. Okrem toho cez
traviaci trakt moézu prenikat rézne negativne latky, rézne latky, ktoré idd priamo do krvi,
ktoré by tam vébec nemali byt. SU to tzv. ,toxiny”. Prdve preto je dolezité mat v co
najlepSom stave traviaci trakt. Dalsia vec, ktord by sa mala staf, je  zlepsenie
spracovavania potravin. Dokéazete viacej energie vyuzit, viacej toho spracovat, z tej
celkovej masy, ktorl zjete. Samozrejme, zvysite aj vstrebatelhost Zivin. Ci uz su to
tuky, bielkoviny alebo sacharidy, o ktorych som hovoril, ale takisto aj mikroZiviny
(rbzne mineraly, vitaminy...) Po tomto eliminaénom mesiaci by mala vadsina z vas

odstranit zdravotné problémy, najma zapaly, o ktorych sa eSte budeme rozpravat. Stane



sa to, ze restartujete svoj metabolizmus. To znamend, ze ho obnovite, zlepsite ho,

dostanete ho spat na nejakd Uroven, na ktorej dlhodobo nebol.

Cely metabolizmu s je o spracovavani a vyuzivani energie. Metabolizmus je
premena energie a taktiez je zdkladom zdravia, preto vdm musi spravne fungovat. Pocas
eliminacného mesiaca, by ste mali vyradit zo svojej stravy najvacsie toxiny. Teraz sa
nebavime o toxickych, chemickych latkach, ale bavime sa o latkach, ktoré sa do nasho
tela dostavaju z okolia a pritom by tam vobec nemali byt. Absolitny zaklad je alkohol,
cigarety alebo nejaké drogy. Alkohol je pre telo v podstate odpadovou latkou a
jednou z najhorsich veci, ktor@ mozete prijmat. Je to celosposoloc¢ensky
tolerovana droga pravidelne poskodzujica zdravie. Toto by ste mali ako prvé,
okamzite vylucit, pretoze zo vsetkych tychto ,toxinov” sa dostavaju latky do nasho tela
a tieto latky sa ukladaja do tuku. V tom tuku mozu spdsobovat az rezistentné tukové
tkanivo. Vas tuk moze fungovat ako takd sklddka odpadu. Ked méate na sebe vela tuku,

tak je vysoka pravdepodobnost, Ze tam mate uloZzenych aj vela nevhodnych latok.

Dalej by ste zo stravy mali vylGéit fast food to znamena akékolvek rychle jedla,
vysmazané jedla, nezdravé jedla. Tie casto obsahuju vela toxinov alebo nemusia byt
Uplne prirodzené pre nase telo. Prave tieto pokrmy vam moézu spésobovat zapaly, di
uz v trdviacom trakte, alebo potom neskor aj v celom tele. Navyse nardasaja érevny

mikrobiém. Viac o tom si preditajte alebo pozrite v ¢asti Mikrobiém a ¢o ho ovplyviuje.

Dalej je to biely cukor. Biely cukor je tiez metabolicky problematicka potravina,
ktord ndSmu telu nedava ziadnu energiu, ale spésobuje negativnu hormonélnu odozvu.
To znamen3, Ze negativne pdsobi na vase hormdny. Ako viete z Casti o mikrobidome,
nevhodnd strava spdsobuje tvorbu tzv. lipopolysacharidoy, ktoré su pre telo prozapalové
faktory. Cukor a jednoduché formy cukru st vyZivou pre baktérie, pre nespravne
baktérie, a tie vdm potom mdézu spdsobovat problémy. Cize, ked im odstrihnete ich

najvacsiu vyzivu, vase telo si s nimi neskor poradi a vypudiich von.

Dalou problematickou potravinou je psenica. Penica u vela ludi spdsobuje

intoleranciu, ¢i uZ je to na lepok, alebo na rozne latky, rézne pesticidy, ktoré sa v tej



pSenici nachadzaju. PSenica mdze byt pre mnoho ludi problematickd, pritom si to ani
nemusite uvedomovat. PSenica by mala byt dalSia vec, ktoru by ste teraz mali vyradit.
Moze sposobovat zvySenu priepustnost crevnej bariéry, cez ktord sa vdm do krvi a
tela dostavaju prave spominané toxiny z okolia alebo patogény zo stravy, ovzdusia, i

inych latok, s ktorymi nase telo denne bojuje.

Takisto su to rézne farbiva, konzervanty, pesticidy, latky, ktoré si chemicky
spracované, ktoré nie su prirodzené pre naSe telo. My potrebujeme konzumovat
a obklopovat sa iba tymi latkami, ktoré su pre nase telo hodnotné a prirodzené. Farbiva,
konzervanty, pesticidy to absolitne nie su. Nase telo ich dokdze v urcitej miere
spracovat, Cize ked si v malom mnozstve, tak ich telo dokaze vylicit a odstranit. Ale vo
vacsej miere, ked ste napriklad doteraz jedli nezdravo, tak prave tieto latky mézu byt
uloZzené vo vasom tele. Potrebujeme ich dostat von. Potom su to spracované potraviny,
ktoré vacsinou obsahuju niektoré z vyssie uvedenych. Vela spracovanych potravin ma
farbiva, konzervanty, pesticidy, je tam pridany cukor, ktory je tiez konzervantom,
Castokrat sa tam pridéva psSenica, psenicny lepok. Vacsinou su to fast foodové potraviny.

Spracované potraviny by sme mali Gplne vylucit.

Naco si dalej treba davat pozor pocas tohto mesiaca, je kozmetika. Kozmetika,
ktord je plnd chémie nie je velmi vhodna pre nase telo. Su to latky ako parabeny,
parfumy, farbiva a podobne. Pokozka je orgén, ktory vstrebava latky. Je to v podstate
najvacsi organ nasho tela. Prave cez pokozku dokéazete vstrebavat niektoré latky. Hlavne
z kozmetiky sa dostava do nasho tela plno chemickych latok. Nase telo ich potom musi
bud’ nejakym spésobom vylucovat, alebo ich ukladd napriklad do tukového tkaniva.
Problémom tychto latok je to, ze niektoré sa spréavaju ako hormdny napr. estrogén.
Estrogén je hormdn, ktory moéze spdsobovat aj priberanie. Tieto latky spdsobuju
rezistentné tukové tkanivo. To znamen3d, ze si mézete pocitat kaldrii kolko chcete, ale
pokial je vase telo plné estrogénu alebo takzvanych xenoestrogénov (latok, ktoré su
z tych parabénov, ktoré sa spravaju ako estrogén), tak mdézu sposobovat toto odolné,
rezistentné tukové tkanivo a mdzete robit ¢o chcete, ale chudndt nebudete. Co sem
patri? Patria sem hlavne vonavky, parfumy, spreje, osvieZzovace vzduchu a podobne.

Idedlne je pouzivat prirodnu kozmetiku a vyradit, Co najviac klasickej kozmetiky, ktord si



kipite v beznych drogériach. Treba si obcas precitat aj ndzvy, pripadne si to hodte do

Googlu a uvidite, kolko bordelu sa tam méze nachadzat.

Mali by ste uvedené zdsady dodrziavat aspon mesiac, ¢ize minimalne sStyri tyzdne.
Bezne sa nase telo adaptuje na vykonavané zmeny po cca troch az Siestich
tyzdioch. To znamen3, Ze je jedno, ¢i sa jednd o tréning, zmenu stravy alebo vytrvalost,
na vSetko sa adaptujete postupne a trvd to minimalne 21 - 28 dni. Najblizsi mesiac
upravte svoje stravovanie tak, aby ste jedli ¢o najviac prirodzenych potravin, ideélne
v ¢o najvyssej kvalite. Ak je to vo vasich moZnostiach a schopnostiach, pokojne mézete
pouzit aj bio alebo nejaki formu organickej kvality. Minimalizujete tak toxiny, ktoré
vam mozu sposobovat zdravotné problémy a aj to, Ze nie ste schopni, alebo ste

v minulosti neboli schopni, schudnut.

D4 sa povedat, a preto sa tento program aj vola Ultrarestart, pretoZe restartujete
svoj metabolizmus. To znamen4, zlepsite jeho funkciu, trdvenie, spracovanie potravin a
energie a vratite sa spat v Case, svojim spdsobom “omladnete”. Jednoducho budete na

tom ovela lepsie, ako ste teraz.

Toto je nas eliminaény mesiac. V nasledujlcej Casti sa pozrieme na konkrétne
potraviny, ktoré odporudc¢am vyradit a vébec nejest. A neskdr na to, ktoré potraviny maju

tvorit gro vasho jedalnicka.



Ultrarestart a problematické potraviny na vyradenie

Sme na zaciatku v prvej faze premeny, v ktorej ti vysvetlim aké su problematické
potraviny, ktoré by sme mali pocas tohto restartu vylucit alebo eliminovat. Bavili sme
sa, 7e absolvujeme takzvany elimina¢ny mesiac. Cize, eliminujeme potraviny, ktoré

sposobuju niektoré z tychto problémov, uz doslova az zdravotnych. Su to potraviny,

ktoré spbésobuju napriklad zapaly, ¢i uz st to akitne, alebo chronické.

Akutny zapal je v pohode, je to imunitna reakcia, ale problém je, ked ten akutny
zapal, ktory sa nachadza v tele prerastie az do chronického. Mnoho fudi trpi chronickymi
zapalmi a ani o tom nevie. Prejavuje sa to napriklad Castou chorobnostou, bolestami
hrdla, nddchou, nachladnutim alebo réznymi bolestami hlavy. Tieto veci sa vacsinou
Casto opakuju, ale vo velmi kratkych intervaloch. Ak ta kazdé dva, tri mesiace boli hrdlo
alebo mas nadchu, tak je vysokd pravdepodobnost, ze jes nevhodné potraviny. Prave
tieto potraviny budeme tento mesiac eliminovat. Pokial’ sa opakuji pravidelne, tak
vacsinou je to kvoli zapalu, ktory je vo vasom tele a tieto problematické alergénne
potraviny mdzu tento zdpal podporovat. Problematické potraviny sposobuju aj Unavu,
vratane chronickej. Pricinou mdzu byt potraviny, ale aj praca, psychicky stres, pretazenie.

Namieste je teda otestovat okrem iného i to, ¢i kamenom drazu nie je prave strava.

Pocas tohto eliminacného mesiaca vyli¢ime v podstate vsetky problematické
potraviny, ktoré mdézu spdsobovat niektoré z choréb alebo porich metabolizmu di
celkovo vasho zdravia. Vyradime viac-menej vSetky alergénne potraviny, ktoré moézu
byt pricinou alergii alebo potravinovych intolerancii. TieZ vyradime potraviny, ktoré

maju negativny vplyv na mikrobiém.

Dalej eliminujeme potraviny, ktoré spoésobuji znizenGi absorpciu Zivin,
takisto poruchy travenia napr. zapchu, nadivanie, nafukovanie. Niektoré potraviny
mobzu spdsobovat aj Unavu, akné, suchu pokozku a vypadévanie vlasov. To, ¢o ludi asi
najviac zaujima, Ze suU to aj potraviny, ktoré spésobuju neschopnost chudndt, mézu to
byt aj bolesti kibov alebo svalov. Takisto méZu spdsobovat mentalnu hmlu, zId

koncentraciu, depresie a Uzkost. Vidite, ze tych problémov, ktoré niektoré potraviny



zvyknu spdsobovat, je obrovské mnozstvo. Niekedy by sme ani nepovedali, ze prave
potraviny ndm spdsobuju niektory z tychto problémov. Neskér to méze prerést az do
velmi neprijemnych veci, ako je rakovina, demencia, cukrovka, obezita, kérnatenie

tepien, rozne alergie, astmy, ktorymi v dnesnej dobe trpi vela ludi.

Okrem toho vas moézu trapit i bolesti klbov a svalov, mentdlna hmla, zl3
koncentracia, depresie, Uzkost. Tieto problémy mozu takisto stvisiet s nevhodnymi, teda
alergénnymi potravinami. To, Ze sa neviete koncentrovat, mate ako keby zahmlené
myslenie, trpite depresiami, aj to moézu sposobovat potraviny. Terapeuti casto

vyuzivaju prave pri depresidch rozne druhy takzvanych diét.

Po zhliadnuti videi alebo preditani Casti o mikrobiéme uz viete, Ze aj ten ma
obrovsky vplyv na zdravie organizmu. M& negativny vplyv na obezitu, cukrovku,

metabolicky syndrém, ale aj na mozgové poruchy.

Doésledkom konzumacie nevhodnych potravin moéze byt aj akné, sucha
pokozka ¢i vypaddavanie vlasov. Prejavy na koZi su vacsinou odrazom problémov
vnutorného prostredia. To znamend, Zze mate akné napriklad na tvari alebo na chrbte.
S tymto problémom som sa v minulosti pasoval aj ja. Ani testy neodhalili pric¢inu
vyrazného akné na mojom chrbte. Nakoniec som zistil, Ze tieto tazkosti mézu spdsobovat
potraviny. Tak som to zacal testovat sdm na sebe. Vyskdsal som eliminacny program,
ktory budete teraz robit aj vy a moje akné sa o 90 % zlepsilo. AvSak akonahle zjem
nejakd nevhodnu potravinu, napriklad psenicu, tak v priebehu nasledujicich par dni sa
mi stav zhorsi. Takze, ak méate tento problém, mézu byt za to zodpovedné niektoré
potraviny. Takisto vSetky ostatné tazkosti s pokozkou mozu, nehovorim, ze vzdy su, ale
mozu byt spdsobené aj potravinami. Prave toto ma dostalo k tomu, Zze som zacal viac

Studovat vplyv stravy a viem vam takto pomoct.

Takisto to moze byt sklerdéza, artritida a mnoho dalSich problémoyv, ktoré vznikaju
z tych akdtnych, ale ked mate dlhodobo mensie akitne problémy, tak mozu prerast, az

do tychto obrovskych problémov. Verim tomu, Ze ich nikto nechcete mat, takze je velmi



dolezité sa tej strave venovat a vyuzit aj takéto moznosti, UltrareStartu. Nasim cielom je
odstranit zapal, odstranit imunitné reakcie, ktoré ma nase telo, restartovat cely
metabolizmus a cely organizmus. Toto su tie bezZnejsie problémy vyvolané
potravinami, ale neskdr mézu prerast az do rakoviny, demencie, cukrovky, morbidnej
obezity, kérnatenia tepien, do rbéznych alergii, astmy, sklerdzy, artritidy a mnohych
dalsich civilizacnych ochoreni. Ako som uz spominal, vSetko je to vacsinou spdsobené
tym, Zze v nasom tele je pritomny chronicky zapal, ktory by sme mali aj tymto

elimina¢nym mesiacom odstranit.

No a ¢o nas urcite zaujima najviac je neschopnost schudnut. To méze byt tiez
problém spbésobeny konzumaciou urcitych potravin. Jednoducho, ak je vo vasom tele
chronicky zapal spésobeny prijmom konkrétnej nevhodnej potraviny, vase telo nebude
chudndt, pretozZe jeho prioritou bude boj so zapalom, nie chudnutie. Ak teda budete
pokracovat v konzumacii nevhodnych potravin, ktoré vam spdsobuju problémy, lahko sa
mbze stat, ze jednoducho neschudnete. Taktiez z casti o mikrobiome vieme, Ze
dysbi6za moze viest k zvySenému ukladaniu kalérii a horSiemu spracovavaniu
zivin.

Najblizsi mesiac budeme vyradovat psenicu, cukor a séju. Toto su tri velmi
problematické potraviny. Mozno by stacilo len tieto tri odstranit a mnohym ludom by sa
aj lahie chudlo a mozno, aj zlepsilo zdravie, ale my pojdeme troéku viac do hibky. Tento
program je postaveny na hibke. To znamena nie st to len také povrchové, zakladné vedi,

ale ideme fakt do hibky a fakt ideme do detailov, aby to bolo ¢o najlepsie a tip top.

Preto budeme vyradovat aj udeniny a rézne bitinkové maso, ¢i uZ je to
hovadzie, bravéové, jednoducho akékolvek premyslene spracované udeniny nemaju
priestor najblizsi mesiac. Problematickd moze byt hydina z velkochovov a takisto aj jej
vajcia. Akékolvek kurence, morky, ktoré su prilis lacné, rychlo kimené, ktoré nemaju to
svoje prirodzené prostredie, su takisto plné roznych toxinov, ¢i uz nejakych liekov,
antibiotik, rastovych hormdnov a podobnych veci. Toto vSetko treba vyradit.
Samozrejme su Udeniny plné réznych stabilizatorov, farbiv ¢i cukrov. Okrem toho mézu
obsahovat psSenicu. Su zastabilizované, aby dlho vydrzali, nie si udené klasickym

spdsobom. Dalej obsahuju velké mnozstvo réznych dusitanovych soli a podobne. Toto



vSetko sU v podstate pre vase telo nieco ako toxiny a musite ich v najblizSom mesiaci

eliminovat.

Takisto hydina a vajcia z velkochovov nie si vhodné. Vajcia aj napriek tomu, ze
si jednou z takzvanych super potravin, mézu niektorym ludom spdésobovat
problém. To znamen3, najblizsi mesiac by ste mali zo stravy vyradit aj vajcia. Mali by byt
vyradené aj vajcia, ktoré su z volného alebo domaceho chovu. Stava sa, ze ludia
konzumuju vajcia spolu s chlebom alebo pecdivom. Tu moéze vznikat skrizen reakcia, kde
samotné vajcia nemusia byt problém, ale tym, Ze s konzumované s alergénnym lepkom

mdze na ne vznikat senzitivita.

Urcite by sme mali obmedzit alebo Gplne vyradit mlieéne vyrobky. Co sa tyka
mliecnych vyrobkov, samotné mlieko nemusi byt az taky problém. Problém je v tom,
ako sa kravy chovaji, ¢im st kfimené, aky je ich zdravotny stav a to ma vlastne
vplyv na kvalitu mlieka a mlieénych vyrobkov. Toto je prvéd vec, ktorl si treba
uvedomit. Opét je to o zapale. Krava chovana rychlo na nejakej kimnej zmesi, ktora
v zivote ani poriadne nevidela sInko a Cisty vzduch, mé vo svojom tele velké mnozZstvo
zapalov. Tie sa cez mlieko moZu dostat do vasho tela. V tejto faze Ultrarestartu pojdeme
takym prisnej$im spdsobom, to znamena vsetky mliec¢ne vyrobky vratane syrov, jogurtov,
smotan, Cize vsetko, ¢o obsahuje mlieko, vyradime. Mlieko méze byt pre niektorych ludi
problematické, pre inych nemusi byt. Budeme sa o tom bavit dalej, ze ako s tym
pracovat. Nebojte sa teraz toho, ze uz nikdy v Zivote si nedate biely jogurt. Mozno si ho
budete moct davat aj kazdy den alebo kludne potom aj vo vyssej miere, ale v tomto
mesiaci péjdeme bez mlie¢nych vyrobkov, bez syrov. Nachddzaju sa v nich totiz dve
problematické latky a tym je kazeinova bielkovina, ktora je velmi agresivna pre
traviaci trakt a dalej laktéza. V dospelosti sa nam prestava tvorit enzym laktaza, ktora
ma za Ulohu mlieény curok - laktdézu rozstiepit. Preto méze byt pre mnoho ludi

problematicka.

Takisto urcite margariny a stuzené tuky, ktoré su upravované. Su to vacsinou
nekvalitné, rastlinné tuky, plné omega 6 mastnych kyselin, ktoré si prozapalové,

ktoré spbsobuju zapal. Takze toto vynechédme. Takisto vynechdme aj vacsinu orechov. V



¢lenskej sekcii mate kompletné zoznamy, aby ste si to vedeli lepsie predstavit, aby ste si
nemuseli stale otvarat tento vSeobecny ebook alebo videoprezentaciu, ale budete tam
mat konkrétne veci na stiahnutie. Orechy su tiez diskutabilné, mam to z réznych zdrojov.
Jeden autor ich do jedalni¢ka zaraduje, dalsi vynechava. Ja som za ich momentéalne
vynechanie. Niektoré mézu obsahovat takisto vela omega 3 MK, pripadne alergické

reakcie.

Takisto vyradite lukoviti zeleninu (papriky, paradajky, baklazany), cize

plodovu zeleninu a takisto oby¢ajné zemiaky.

Co sa tyka ovocia, tak marhule, broskyne, hrozno tiez nemusia byt vhodné.
Rovnako citrusové plody - pomarance, grepy, citrony limetky pocas nasledujiaceho
mesiaca treba radsej z jedalnicka vynechat. Aj ked hovori sa, Ze voda s citrénom
alebo limetkou je rédno super. Ano, ale momentélne, v nasom pripade, ich vyradime,
pretoZe aj citrusy a citrusové plody su jednym z potenciédlnych alergénov a nemusia byt
vhodné pre organizmus. NavySe toto ovocie absolitne nie je typické pre nase

geografické pasmo. Problémom citrusov je aj ich prilis skory zber a dlhy transport.

Potom je to susené ovocie, ktoré byva doplnené o rézne chemické latky, cize

susenému ovociu ddme zbohom takisto.

Nevhodny je aj ovos, jaCmen, raz, ryza, toto takisto vyradime. Tiez mozu byt
problematické hlavne tie lepkové. To isté sa tyka peciva. Pecivo aj kvaskové, ktoré
obsahuje lepok, ktory je velmi agresivna rastlinnd bielkovina, moZe spésobovat
problémy v crevnom systéme a spoOsobujem takzvany ,leaky gut”, syndrém
priepustného creva, Ze vase Crevo bude prepustat aj tie negativne latky do krvi, ktoré

tam nechceme mat. Najdolezitejsie je vylucit vsetky obilniny s obsahom lepku.

Prave lepok je klucovym hracom, ktory mdze spdsobovat rozne problémy. Jeho

nevyhodou je, Ze “otvara” crevnu bariéru. Tym umoznuje réznym imunostimulacénym

patogénom prejst do krvného obehu a nasledne do ostatnych tkaniv alebo orgénov.
Rovnako by ste nemali prijimat strukoviny (tie obsahujd velké mnozstva lektivnov,

fytatov, ¢i oxalatov) mézu spdsobovat horsie vstrebdvanie mineralov. Taktiez su pre

mnoho ludi problematické z hladiska travenia. Dalej ani bezné huby, kakao (najmé



granko a instatné kakad, dalej odtu¢nené a pod.), kdvu, zeleny a cierny caj v sackoch.
Momentélne na toto vSetko odporic¢am zabudnut. Z takych mozno menej pouzivanych,
akékolvek sladidla, o cukre sme sa uz rozpravali, ale aj ostatné, na prvy pohlad zdravé
sladidla, bude lepsie nateraz vylucit. Umelé sladidla totiz mézu spdbovat dysbidzu a

"hubit” dobré baktérie. Neodporiucame brezovy, hnedy, ani kokosovy, ¢i iny cukor.

Takisto vyradime rézne srvatkové proteiny alebo doplnky vyzivy. Délezité je
dodrzZiavat tento rezim aspon mesiac. Mozno pre niektorych to bude dlhsie, pre

niektorych to bude mozno o nieco kratsie.

Mozno si hovorite, ze to bude narocné, lebo v podstate nebudete mat co jest. Tak to
vSak vobec nie je. Existuje velké mnoZstvo potravin, ktoré si budete moct dopriat.
Na to, aby ste zvladli dodrziavat tento rezim, odporic¢am vam stiahnut si prakticky

zoznam s vhodnymi a nevhodnymi potravinami.

Zoznamy vhodnych a bezpecénych potravin, majte stéle na ociach. Nesustredte sa
na to, o nemozete jest, ale sUstredte sa na to, o mézete. V pdfkdch mate zoznam
povolenych potravin, zoznam vhodnych potravin, tak tieto potraviny sa snazte v co
najvyssej miere konzumovat. Kludne si to vylepte niekde na chladnicku, vylepte si to
niekde, kde to vidite, kludne si to berte so sebou aj do obchodu, nakupujte podla
toho. Sustredte sa nato, co mate jest, nie na to, Co neméate jest. Pretoze, ked sa budete
sustredit na to, ¢o mate vyradit tak stdle budete vidiet iba tie potraviny, ktoré mate

vyradit. Vy sa potrebujete zamerat na to, ¢o potrebujete zaradit najblizsi mesiac.

TTymto programom eliminujete najproblematickejsie, najviac alergénne a tie
potraviny, ktoré vam moézu spésobovat zdravotné problémy ¢i intoleranciu aj
napriek tomu, Ze o nej neviete. Toto je velmi ddlezitd vec. Mnoho z nas mé rézne
potravinové intolerancie, da sa to otestovat, ale ani tie testy nie su Uplne 100 % presné.
Jedine takymto sposobom dokaZete sami na sebe presne zistit, ktoré potraviny st u vas

problematické, na ktoré mate intoleranciu

Dal som sa otestovat na intoleranciu psSenice a aj na dalSie potraviny. Nasledne
som o tri alebo Styri mesiace podstupil testy opat a moje intolerancie sa zmenili.

Intolerancia na pSenicu mi pri druhom testovani zmizla a objavila sa na séju. Séja mi pri



prvom testovani nevysla ako problematickd. Z toho vyplyva, Ze ani laboratérne
testovanie nemusi byt Uplné presné. My si potom dalej povieme, ako presne zistit, ktoré
potraviny sU pre vas problematické. Takze, prosim, stiahnite si zoznam potravin
a precitajte si kompletne, ktoré su bezpecné, a ktoré vhodné na vyradenie. Tento

zoznam majte pocas celého mesiacu na ociach.



Najbezpecnejsie potraviny na eliminaciu zapalov a vyzivu mikrobiému

V tejto Casti Ultrarestartu sa pozrieme na to, ktoré potraviny s bezpecné, a ktoré
by sme mali pocas tohto eliminacného mesiaca konzumovat vo zvySenej miere.
V podstate su to potraviny, ktoré by mali tvorit gro nasho jedalnicka. Stale sme v prvej
faze premeny nasej postavy alebo zlepSovania postavy, zlepSovania zdravia. Teraz
v tomto videu sa zameriame prave na bezpecné potraviny. V predoslej ¢asti sme mali tie
nebezpecné potraviny alebo tie nevhodné a teraz sa zameriame na tie, ktoré su do tohto
programu tie najvhodnejsie a najlepsie. V eliminatnom mesiaci sa suUstredte na tieto
potraviny, ktoré musia tvorit vas jedalni¢ek na najbliz§i mesiac. SU to potraviny, ktoré
odstranuju zapal v tele.

Bavili sme sa o tom, Ze mnoho z nés ma alebo malo az chronické zapaly, alebo
mo&zete nimi trpiet a ani o tom nemusite vediet. Je dblezité zamerat sa na potraviny,
ktoré tento zapal v tele odstranuju. Su to potraviny, ktoré su hypoalergénne. Ked' si
predstavite v restauracii zoznam, kde s alergény, tak v podstate vsetky tieto
alergény a tieto problematické potraviny momentalne vyradime a zameriame sa na
tie hypoalergénne, Cize tie, ktoré nespdsobuju Ziadne alergie ani intolerancie. Su to
potraviny, ktoré obnovuju fungovanie traviacej sustavy. Takisto pozitivne ovplyviuju
spravanie vasich génov. Nase gény dostali dost zabrat tym, ze sme ich dlhodobo
ovplyvrovali. Vac¢sinou sme ich ovplyviiovali negativne. Teraz ich potrebujeme vrétit spat
a ovplyvnit ich aj pozitivne. Preto tento eliminacny mesiac alebo tento stravovaci
program nie je na tyzden, na dva, tri dni, ale musi to byt minimalne mesiac, kedy sa vase
telo zacne adaptovat na nové podnety a postupne mozno aj trosku pozitivne menit
spravanie svojich génov. V tomto eliminaénom mesiaci musime do jedélneho listka
zaradit protizdpalové potraviny, ktoré odstranuju zapal v tele a zaroveh su
hypoalergénne. VVdaka tymto potravindm sa nam podari obnovit fungovanie traviace;
sustavy, o ktorej sme sa uz rozpraval. Takisto zlepsite detoxikacni schopnost organizmu.
O tom sem sa bavili, Ze nase telo je plné toxinov, takZze my potrebujeme, aby telo zacalo
pracovat na odstranovani niektorych problematickych latok. Takisto zlepSime imunitu,

zdravie no a to, preco je asi vacsina tu, tak samozrejme aj postavu.



Najblizsi mesiac by ste mali jest hlavne organické a bio potraviny. To znamen3, ze
¢im vyssia kvalita a menej pesticidov, teda menej toxickych, resp. odpadovych latok, tym

lepsie.

Co by sme teda mali jest? Mali by sme jest predovietkym organickd, bio kvalitu,
to znamend ¢im vyssia kvalita, tak tym to bude pre vas lepsie. Samozrejme, kazdy to, ¢o

si moze dovolit to, ¢o je prenho prijatelné.

Pokial' méte napriklad nejaky dobry, overeny zdroj, Ze si viete zohnat zeleninu,
ovocie od nejakého lokalneho dodavatela, ¢i farmara, ktory sa o to kvalitne stard, mé to
v prirodzenom prostredi, nehnoji to, nie je to zapesticidované, tak v takejto kvalite by ste

mali teraz konzumovat viac-menej gro vasich potravin.



PROTEINY

Uz sme hovorili o tom, Ze by ste nemali jest bitinkové maso. Avsak pokial
najdete maso, napriklad chudé hovadzie vo vysokej kvalite od kravy pasenej na
trave, tak toto maso je relativne bezpecné. Takisto divina, ktora je ulovena niekde v lese,
je v poriadku. SnaZte sa jest hlavne chudsie maso. Ak sa d3, tak hlavne td divinu. Divina
sa da kapit aj v mestach, je sice mozno trosku drahsia, ale fakt je to najlepsie

a najkvalitnejsie maso.

Dalej mozete jest ryby ulovené v prirodzenom prostredi. To znamena morské
ryby, ale aj sladkovodné ryby. Délezité je, aby neboli z akvakultir a rybich fariem. Pokial
su losos, sardinky ¢i iné ryby ulovené v mori alebo pochadzaju z prirodzenych rybnikov,
je to v poriadku. Tieto informacie su zvycajne napisané na etikete produktu. V pripade
nudze moézete pouzit aj akvakultdru. Zrejme bude lepsi aspon nejaky losos ako ziadny.

Hydinu mézete. Predtym sme sa bavili, Ze hydina nie je vhodna, ale nie je
vhodnd hydina z velkochovov. To znamend volno Zijuca, vo vysokej kvalite, ktora je
niekde na slnku, ktord sa mdze pohybovat v prirodzenom prostredi, ma dostatok
pohybu, dostatok slnka, dostatok travy, Zije v prirodzenom prostredi, tak tdto hydinu
kludne mézete konzumovat. Najma tie klasické chudsie Casti, ako su napriklad prsné
svaly, stehna atd’ Toto je Uplne v pohode. Akakolvek hydina, ale vo vysokej kvalite méze

byt.

Dalej mozete konzumovat hydinu v €o najvyssej kvalite, ktora zila volne.
Radsej konzumujte menej, ale kvalitnejsie, nez zbyto¢ne vela a nizku kvalitu. V dnesnej
dobe sa uz pomerne lahko dé kupit kvalitné méaso. Predtym sme sa bavili, Ze hydina nie
je vhodn4, ale nie je vhodnéa hydina z velkochovov. To znamena volno Zijlca, vo vysokej
kvalite, ktora je niekde na sInku, ktord sa méze pohybovat v prirodzenom prostredi, ma
dostatok pohybu, dostatok sInka, dostatok travy, Zije v prirodzenom prostredi, tak tato
hydinu klfudne mézete konzumovat. Najma tie klasické chudsie Casti, ako su napriklad
prsné svaly, stehnéa atd’ Toto je Uplne v pohode. Akdkolvek hydina, ale vo vysokej kvalite

mbze byt.



Okrem toho moézete pouzivat aj niektoré rastlinné proteiny, ale musi sa jednat o
rastlinny protein, bud' ryZzovy, hrachovy, alebo konopny a nesmie obsahovat isté zlozky.
Napriklad prichute ako kakao alebo niektort z potravin, o ktorych sme uz hovorili ako o
nevhodnych. Vieme, Ze prave hrachovy protein méze mat pozitivny vplyv na crevné

baktérie.



TUKY

Z tukov konzumuijte urcite olivovy, tekvicovy a kokosovy olej. Tieto oleje maju
vysoky protizdpalovy Gcinok, takze su jednym z najlepsSich zdrojov Zivin, ktoré mozete
svojmu telu ponuknut. Takisto si mézete dozicit kokosové mlieko, pripadne avokado a aj
semiacka, ako lanové, tekvicové, konopné, pripadne slnecnicové. Toto vsetko su

bezpecné potraviny. Ak sa jednd o semiacka tak maju aj vysoky obsah vlakniny.

Najviac odpori¢am konzumovat prave olivovy olej vo vysokej kvalite. O
nom vieme, ze obsahuje vela polyfenolov, ktoré takisto pdsobia na vyzivu traviaceho
traktu. Olivovy olej je zadkladnou sucastou stredomorskej stravy, ktord preukazala
ochranny ucinok proti rakovine hrubého ¢éreva a konecnika v désledku prijmu

roznych latok.

Rakovina hrubého creva a konecnika je Stvrtou pricinou Umrti sdvisiacich s
rakovinou na celom svete. Olivovy olej je bohaty na vysoko hodnotné liecivé zlGceniny
(ako si mononenasytené mastné kyseliny, skvalény, fytosteroly a fenoly). Fenolové
zlaéeniny vykazujua priaznivé acinky na volné radikaly, zapal, ¢revni mikrobiotiku a
karcinogenézu. Interakcia medzi konzumaciou ¢revnej mikrobioty a olivového oleja by
mohla modulovat mikrobidlne zloZenie alebo aktivitu hrubého ¢reva s moznou Ulohou
pri prevencii rakoviny. Crevna mikrobiota je schopna degradovat niektoré latky
nachadzajice sa v olivovom oleji a produkovat aktivhe metabolity s
chemopreventivnym acinkom. Na objasnenie priaznivych Gcinkov olivového oleja a
jeho zloziek je potrebny dalsi klinicky vyskum. LepsSie znalosti o zliceninach
nachdadzajucich sa v olivovom oleji by mohli viest k vyvoju vyZzivovych doplnkov alebo
chemoterapeutickych latok s potencidlom v prevencii a liecbe rakoviny hrubého creva a

koneénika. https://doi.org/10.3390/nu11010032

Mechanizmus Ucinku polyfenolov sa tyka ich antioxidacnej aktivity. Prirodné

polyfenoly znizujd hladinu reaktivnych druhov kyslika a tym chrania pred oxidac¢nym


https://doi.org/10.3390/nu11010032

poskodenim. Zistilo sa tiez, Ze moduluju ludsky imunitny systém a ovplyviuju
proliferdciu bielych krviniek a produkciu cytokinov.

Oleuropein, hydroxytyrosol a ich derivaty su polyfenolové zluceniny, ktoré su
bohato zastupené v olivovom oleji. SU to silné antioxidanty, ktoré vykazuju
protirakovinové a protizdpalové vlastnosti. Predbezné vysledky sa vSak zdaju byt velmi
povzbudzujice z hladiska prevencie a liecby rakoviny alebo kardiovaskuldrnych a
neurodegenerativnych choréb. Zdé sa, ze zvysenie spotreby panenského olivového
oleja a inych rastlinnych produktov bohatych na polyfenolové zliceniny, najma v
populaciach s nizkym prijmom olivového oleja, je raciondlne a prindsa zdravotné

vyhody. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5877547/

Jednou z najvacsich vyziev v oblasti verejného zdravia na svete je pandémia
obezity. Existuje dostatok studif, v ktorych sa uvadza, Ze pouzitie panenského olivového
oleja ako kulindrskeho tuku suvisi so znizenym indexom telesnej hmotnosti. Na
potvrdenie tohto pozorovania su potrebné dlhodobé randomizované studie.

Hypertenzia je hlavnym rizikovym faktorom kardiovaskularnych choréb na
celom svete. Dostupné randomizované studie naznacuju, ze panenské olivové oleje
znizuja krvny tlak, a tym aj globéalne kardiovaskuldrne zatazenie chorobou a suvisiace
farmaceutické naklady.

Panenské olivové oleje maju antiateroskleroticky potencidl, podporuju
endotelidlne funkcie a udrziavaju krvny tlak, udrZiavaju funkénost lipoproteinov,
posobia protizapalovo a antioxidacne a moduluji génovia expresiu v niekolkych
tkanivach na udrzanie spravnej homeostazy.

Druh olivového oleja by sa mal brat do Uvahy pri poskytovani odporicani,

pretoze pri vysokom obsahu fenolov v olivovom oleji moZno ziskat mnohé vyhody.

Epidemiologické studie suhlasia s tym, Zze s chemoprevenciou suvisi strava, v
ktorej su panenské olivové oleje najdélezitejsim zdrojom tuku. Studie na zvieratach
naznacuju preventivny ucinok olivovych polyfenolov a mnoho in vitro stadii objasnuje
mechanizmy ich pésobenia. Odporuicanie pouzivat olivovy olej ako hlavny zdroj tuku na

znizenie rizika rakoviny sa vSak opiera o pevné akumulované pozorovania.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5877547/

Observacné studie navySe naznacuju, ze konkrétne panenské olivové oleje
mo&zu hrat Ulohu pri prevencii postmenopauzalnej rakoviny prsnika.

Experimentalne studie potvrdili vyznamné protizdpalové a imunomodulacné
ucinky panenskych olivovych olejov a ich bioaktivnych zloZiek na predklinickych

modeloch autoimunitnych choréb, ako su

OLIVOVY OLE) A
NEUROPROTEKTIVNY UCINOK

MOZGOVE PRIHODY

zdpalové €revné ochorenia,
reumatoidna artritida, systémovy lupus
a skleréza. Spotreba panenského

SKLEROZA OXIDACNY STRES olivového oleja a jeho minoritnych zloziek
MULTIPLEX MOZGU

mdbze teda nadobudnut velky vyznam pri
vyzivovej terapii, najma u pacientov s
PARKINSONOVA ALZHEIMEROVA

oslabenym imunitnym systémom, a mohla
CHOROBA CHOROBA

by predstavovat alternativny pristup na
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prevenciu a zvladanie réznych imunitnych
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zdpalovych ochoreni. https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6770785/

Nesmieme zabudnut na ghee maslo. Ghee maslo je jedno z najkvalitnejsSich
masiel, ktoré mozete v predajniach kupit. Je trosku drahsie ako bezné maslo. Avsak
mbzete si klpit aj obycajné kvalitné maslo a z neho si doma vyrobit prepustené maslo.
SU z neho odstranené bielkoviny, voda, jednoducho vsetko to, ¢o tam nemé byt. Je to
Cisty tuk plny vitaminov a minerédlov. Ghee maslo uz mnohy z vas poznaju ako jeden zo

zdrojov zdravych tukov.

Je vhodné na varenie a jeho vyhodou je, ze dlho vydrzi aj bez chladnicky. Studia o
vidieckej populacii v Indii ukazala vyrazne nizsiu prevahu koronarnych srdcovych choréb
u muzov, ktori konzumovali vacsie mnozstvd ghi. Vysoké déavky ghi u pacientov s
psoridzou znizili hladinu cholesterolu v sére, triglyceridy, fosfolipidy a estery
cholesterolu. Doslo tiez k vyraznému zlepSeniu symptémov psoridzy. Méa

hepatoprotektivne Ucinky a protiki¢ova aktivitu a dokonca ucinky na zvySenie pamati a


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6770785/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6770785/

na zlepsSenie hojenia ran. Tieto pozitivne vyskumné zistenia podporuju prospesné ucinky
ghi nacrtnuté v starodavnych ajurvédskych textoch a terapeutické pouzitie ghi po tisice

rokov v djurvédskej medicine. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3215354/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3215354/

SACHARIDY

Mézete konzumovat vSetky druhy listovej zeleniny. Listova zelenina je jedna
z najlepsich na jedenie. Idedlne je, ak je bez chémie, bez pesticidov, postrekov
a podobne. Vhodné su kapusta, kel, vsetky polné salaty, rimske Salaty. Toto vsetko
mobzete konzumovat v neobmedzenom mnozstve, najlepsie v kombinéacii s tekvicovym
alebo olivovym olejom. Perfektnd strava doplnend o niektoré bielkoviny. Brokolica,
karfiol a uhorky su takisto v poriadku. Brokolica obsahuje latku, ktord sa nazyva
Sulforafan a pravdepodobne stoji za vlastnostami brokolice, ktord ma velmi pozitivny

vplyv na viacere oblasti [ludského tela.

Sulforafan (SFN) je fytochemikalia vyskytujica sa v kapustovitej zelenine.
Preukazalo sa, ze ma mnoho ochrannych ucinkov proti mnohym chorobam vratane
mnohych typov rakoviny. Uskutocnilo sa znac¢né mnozstvo predklinického vyskumu
tykajuceho sa schopnosti SFN chranit nervovy systém pred mnohymi chorobami a
toxinmi. Tieto Udaje naznacujl, ze SFN chrani nervovy systém pomocou viacerych
mechanizmov a moéze prispiet k znizeniu rizika mnohych choréb a zniZeniu zatazenia
symptémami v existujlucich podmienkach.

SFN je slubné neuroprotektivna fytochemikalia, ktord si vyzaduje dalsie ludské
pokusy na vyhodnotenie jeho Ucinnosti pri prevencii a zniZzovani zataze mnohych
neurologickych choréb. SFN je silny antioxidant a protizédpalova fytochemikélia s velkym
prisflubom v jeho schopnosti chranit nervovy systém pred mnohymi chorobami a
toxinmi. SFN sa prirodzene vyskytuje vo vysokych koncentraciach v klickoch brokolice, je
velkym prikladom toho, aké délezité je jedlo pre nase zdravie, a musime pamatat na to,
Ze zatial ¢o jednoduché veci, ako je brokolica, sa nezdaju také silné ako lieky vyrobené
¢lovekom, mézu byt skutocne také alebo dolezitejsie. Oblast fytochemikalii a ich
pouZzitia pri prevencii a znizovani poskodenia neurologickych choréb prekvitd a moéze
byt délezitym krokom pri znizovani rizika mnohych choréb, ktoré sme povazovali za

nevyliecitelné. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6611193/



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6611193/

Dokazy dalej poukazuju na brokolicu a presnejsie na sulforafan z brokolice a jej
biogénny prekurzor glukorafanin, ktory chrani pred réznymi chronickymi a dokonca
infekénymi (napr. Helicobacter pylori) ochoreniami. Délezité je konzumovat co
najCerstvejsiu brokolicu, pripadne klicky z nej. Tie obsahuju vyssie déavky sulforafanu.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6804255/

Nedéavna studia preukézala, ze glukorafanin, prekurzor sulforafanu, zlepsuje
obezitu zvySenim energetického vydaja a zhnednutim bieleho tukového tkaniva a
zmieriuje zapaly a rezistenciu na inzulin. Glukorafanin pésobi proti adipozite a steatdze
pecene tym, Ze podporuje vyuZitie energie a zabranuje lipogenéze a oxidacnému stresu
v pecleni. Dalej zmierfiuje zapaly vyvolané obezitou a inzulinovi rezistenciu
regulaciou. Dokonca mysi, ktorym podévali glukorafaninom vykazujd vyznamne nizke
hladiny LPS (lipopolysacharidov) v plazme a relativne nizky pocet negativne pdsobiacich
¢revnych mikrébov. Na presné vysledky u ludi si musime este chvilu pockat, ale vSetko
naznacuje tomu, ze prave brokolica méze byt efektivna aj pri liezbe obezity. https://

www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6261473/

Konzumovat mézete aj korenovia zeleninu, teda mrkvu, petrzlen, kalerdb atd.

Mimoriadne vhodné su aj cesnak a cibula.

Z ovocia, hlavne jablka, hrusky a bobulovité ovocie (jahody, maliny, c¢ernice,
brusnice...).

V tejto Casti urcite stoji za spomenutie aj latka s ndzvom Quercetin (kvercetin).
Quercetin je vynikajucim zéastupcom polyfenolov. Jeho hlavné prirodné zdroje v
potravinach su zelenina, ako je cibula, najstudovanejsia potraviny obsahujice quercetin
a brokolica; ovocie (jablka, bobule a hrozno); niektoré bylinky; ¢aj; a vino (ktoré docasne
vyradime aj napriek tejto skvelej latke). Kvercetin je zndmy svojou antioxidac¢nou
aktivitou pri odstranovani radikdlov a antialergickych vlastnostiach charakterizovanych
stimuldciou imunitného systému, antivirusovou aktivitou, inhibiciou uvolfovania
histaminu, znizenim prozapalovych cytokinov, potldca produkciu interleukinu IL-4. Moze

zlepsit rovnovédhu Th1 / Th2 a obmedzit tvorbu protildtok IgE Specifickych pre antigén.
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Je tiez UcCinny pri potlacovani zdpalovych medidtorov. VSetky uvedené mechanizmy
posobenia prispievaju k protizdpalovym a imunomodulac¢nym vlastnostiam kvercetinu,
ktoré sa daju ucinne vyuZit pri liecbe bronchidlnych astmatickych reakcii v neskorej faze
a neskorej fazy, alergickej nddchy a obmedzenych anafylaktickych reakcii vyvolanych
arasidmi. Rastlinny extrakt kvercetinu je hlavnou zlozkou mnohych potencialnych

antialergickych liekov. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6273625/

Vseobecne vSetky bobule, ako jahody, maliny, cernice), cucoriedky,
brusnice sa skvelymi zdrojmi potravy bioaktivhych latok v potrave. Tie su
obsiahnuté v bobulovitom ovoci vo velkom mnozstve a moézu pbsobit ako silné
antioxidanty, a tak mézu poméct pri prevencii zdpalovych ochoreni, kardiovaskularnych
choréb alebo maju ochranné Gcinky na znizenie rizika roznych druhov rakoviny. Zlozenie
a obsah bioaktivnych latok v plodoch sa meni v zavislosti od kultivaru a odrody, miesta
pestovania a podmienok prostredia, vyzivy rastlin, Stddia zrelosti a ¢asu zberu, ako aj od
naslednych podmienok skladovania alebo metédd spracovania. https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4632771/

Jahody a cucoriedky obsahuju Sirokd Skalu bioaktivhych latok vratane
mnohych antioxidantov so Specifickymi biochemickymi funkciami a priaznivymi
Gcinkami na zdravie. Priaznivé Ucinky na zdravie suvisia s ochrannymi Gcinkami proti
chronickym ochoreniam, ako su kardiovaskuldrne choroby, rakovina, Alzheimerova
choroba a dalSie poruchy. V niektorych studidch pouzitie jahdd preukazalo priaznivé
ucinky na zapal, citlivost na inzulin, antioxidacny stav, reakciu na inzulin a mnozstvo
krvnych lipidov, zatial ¢o niektoré studie nepreukazali Ziadny vplyv na tieto atributy.
Konzumécia ¢ucoriedok preukéazala pozitivne Gcinky v niektorych kognitivnych testoch a
v niektorych pripadoch selektivne pozitivne Ucinky na krvny tlak, endotelidlne funkcie,

citlivost na inzulin alebo oxidac¢ny stres. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/

PMC6683271/

Dalsou bezpecnou potravinou su bataty. Tie by mali byt vo vasom jedalnom
listku zastipené vo vysokej miere. Takze bataty bez problémov aj kazdy druhy den. Su

lepsie a vyzivnejsie ako klasické zemiaky. Ich konzumacia zvySuje vitamin A v tele https://
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pubmed.ncbi.nIlm.nih.gov/15883432/. Ipomoea batatas (L.), tiez zndmy ako sladké

zemiaky, je mimoriadne univerzdlna a chutna zelenina, ktord méa vysoku vyzivovu
hodnotu. Je to tiez hodnotna lieciva rastlina s protirakovinovymi, antidiabetickymi a
protizapalovymi ucinkami. Sladké zemiaky sa v sUcasnosti povazuju za hodnotny zdroj
jedinecnych prirodnych latok vratane niektorych, ktoré mozno pouzit pri vyvoji liekov

proti roznym chorobdm. https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24921903/

Co sa tyka obilnin, tak preferujte bezlepkové - amarant, quinoa, pseno a
pohanka su uplne bezproblémové. Vyborné v kombinacii bud s olejmi, alebo
s masom ¢i rybou.

Quinoa bola pévodne potravou andskych obyvatelov v Juznej Amerike zndma
ako ,zlaté zrno” a po tisice rokov bola zdrojom hodnotného jedla. Méze produkovat cely
rad sekundarnych metabolitov so Sirokym spektrom bioaktivit. Za poslednych 40 rokov
bolo identifikovanych najmenej 193 metabolitov z quinoi. Patria sem najma
fenolové kyseliny, flavonoidy, terpenoidy, steroidy a zliceniny obsahujice dusik. Tieto
metabolity vykazuji mnoho fyziologickych funkcii, ako si antimikrobialne ucinky,
rozne druhy biologickych aktivit, ako sa antioxida¢né, antidiabetické a

protizapalové vlastnosti. http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/pmc6651730/

Quinoa (Chenopodium quinoa Willd.) a amarant (Amaranthus cruentus L.) st
pseudoobilniny bohaté na makronutrienty a mikronutrienty vratane vitaminov a
mineradlov. Proteiny maja obzvlast vysoku vyzivovu kvalitu vdaka vynikajlicej
rovnovahe esencialnych aminokyselin. Nedavny vyskum vSak dérazne naznacuje, ze
neesencialne Ziviny, ako su fytochemikélie quinoi a amarantu, mézu mat tiez potenciélne
zdravotne prospesné Ucinky, napr antioxidacné a protizdpalové Ucinky. Prispievaju k
znizovaniiu rizika chorob suvisiacich s oxidaénym stresom, napr rakovina,
kardiovaskularne ochorenie, cukrovka a obezita. https://doi.org/10.1002/

mnfr.201600767

Quinoa je rastlina, ktord vykazuje vhodné vyzivové a funkcné vlastnosti vdaka
svojej vysoko kvalitnej bielkovine so Sirokym spektrom aminokyselin, zvlast bohatym na

lyzin. Je tiez vhodnym jedlom pre pacientov s celiakiou. Vzhladom na vhodné vyzivové a
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funkéné vlastnosti bielkoviny sa preto mdéze povazovat za ako vhodné potravina pre ludi.
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S03088146193126717
via%3Dihub

Jej zlozenie pritahuje pozornost vedeckej komunity pre jej vysokd vyzivovu
hodnotu, je bohatd na bielkoviny, lipidy, vldkninu, vitaminy a minerdly, s mimoriadnou
rovnovdhou esencidlnych aminokyselin. Je tiez bezgluténova, co je vlastnost, ktorad
umozinuje jej pouzitie u pacientov s celiakiou. https://www.tandfonline.com/doi/abs/

10.1080/10408398.2014.1001811?journalCode=bfsn20

Bez obmedzovania moézete pouzivat r6zne bylinky a koreniny, ktoré su tiez

silné antioxidanty. Maju vyznamny protizapalovy tcinok.


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0308814619312671?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0308814619312671?via%3Dihub
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408398.2014.1001811?journalCode=bfsn20
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408398.2014.1001811?journalCode=bfsn20
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10408398.2014.1001811?journalCode=bfsn20

PITNY REZIM

Co sa tyka pitného rezimu, tak najlepsia je, samozrejme, prefitrovana ¢&ista
voda. Bud' prefitrovana sungitom, alebo nejakym filtracnym zariadenim. Dévajte si
vSak pozor na klasické filtracné kanvice, tie nemusia byt Uplne vhodné. Nedistoty sa

m&zu usadzat vo filtroch, ndsledne tam vzniknd baktérie, ¢o nie je ideélne.

Dalej mézete pit kokosovi vodu, vyborny prirodny iontovy napoj plny mineralov
a s troskou sacharidov. Ideélny ndpoj nielen pre $portovcov. Zakladné iénové zlozenie
kokosovej vody méze doplnit elektrolyty ludského tela vyluc¢ované potom, ako je sodik,
draslik, horcik a vapnik, moze sluzit ako ucinny rehydratacny napoj. Koncentracia tychto
elektrolytov v kokosovej vode vytvara osmoticky tlak podobny tlaku pozorovanému v
krvi a neovplyviiuje ani hemostéazu (zrazanie plazmy). Vysledkom je, ze kokosové voda
mbze byt pouzitd ako kratkodobd hydratacna tekutina. Vitaminy, ktoré s nevyhnutné
pre normalne fungovanie ludského tela, sa nachadzaju aj v kokosovej vode. Kokosova
voda obsahuje vitaminy B1, B2, B3, B5, B6, B7 a B9. Vitaminy skupiny B s rozpustné
vo vode a suU potrebné ako koenzymy pre enzymatické reakcie nevyhnutné pre
fungovanie buniek. Cytokininy st v sicasnosti nepochybne najdolezitejSimi
zlozkami kokosovej vody. VVyznamny pokrok sa dosiahol v porozumeni biologickych
funkcii réznych cytokininov v rastlinnych aj lfudskych systémoch. Potenciédlne
protirakovinové vlastnosti $pecifickych cytokininov by mohli priniest povzbudivé a nové
perspektivy pri hladani liekov na rézne typy rakoviny. Nedavny objav inych liecivych
hodnét kokosovej vody znamené dobry potenciadl na zlepsenie zdravia lfudi. https://

www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6255029/ V nasich podmienkach odporicame

kokosovu vodu zaradit len pocas teplych mesiacov, ideélne april az september. Pocas

studenych mesiacov sa jej radsej vyhnite.

Vhodné su aj zeleninové stavy, pripadne vyvary zo zeleniny, ktoré sa na
hranici medzi pitnym rezimom a jedlom. Nezabudajte ani na caje, idedlne matovy,

zazvorovy alebo harmacekovy a mézete dochucovat aj jablénym octom.
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Toto je zoznam potravin, ktoré by ste mali najblizsi mesiac konzumovat. Ako to
zvladnut? Najjednoduchsie je vylepit si zoznam vsetkych bezpecnych potravin
(ndjdete ich dolu pod videom alebo ako samostatny miniebook) na chladnic¢ku. Ked
pojdete nakupovat, tak si ho prejdete a nakupite iba potraviny, ktoré si v zozname.
tiahnite si urcite prikladové recepty, ktoré takisto najdete pod videom. Tieto recepty vdm
pomb&zu v tom, aby ste sa trosku zorientovali, aby ste nasli inSpiraciu, lebo ja som sa
¢asto v podobnych nutri¢nych planoch stretol s tym, Ze neboli Uplne do detailov robené.
Boli tam rézne chyby, chybali mi tam niektoré veci, chybali mi tam recepty, a preto sme
vam pripravili aj prikladové recepty, podla ktorych mézete varit. MoZete si tieto recepty
modifikovat na zédklade toho zoznamu. Jednoducho naucte sa s tym pracovat tak, ako vy
potrebujete, tak ako vdm to bude chutit a tak, ako budete vediet. Kludne
experimentujte, kombinujte s tymi bezpeénymi potravinami a hlavne budte v pohode.
Neberte to, Ze to je nieco strasné, ze to nejde. Vytvorte si také prostredie a tak sa k tomu
postavte, Ze je to v pohode. Mate zoznamy, viete presne co mate jest, tak sa sustredte
iba nato a vSetko bude v pohode.

Takisto si budete moct stiahnut vzorové recepty. Pripravili sme pre vas tipy, ako
to celé lahsie zvladnut a ¢o s ¢im kombinovat, alebo ¢o a ako jest. Takisto mdzete
experimentovat s kombindciami potravin. Rozne salaty, zeleninu mozete varit, pridavat
k listovym Saldtom, alebo ju dusit. Skuste sa s tym pohrat a urcite najdete kopec dalsich

skvelych kombinacii jedal.

No a na koniec, budte v pohode, dé sa na to zvyknut. Mozno teraz vdm to
pripada velmi zlozité, ale uvidite, Zze uz po tyzdni ¢&i dvoch to pojde bez problémov
a automaticky. Takze pokoj, pohodicka a podme na to! Pustime sa do tohto mesiaca

s bezpecnymi potravinami.



Zaradovaci mesiac alebo TOP 10 potravin po restarte

Teraz vam napiSem nieco o zaradovacom mesiaci, ktory patri do druhej fazy
Ultrarestartu. UZ sme si povedali nieCo o eliminacnom mesiaci, v ramci ktorého
eliminujeme zakladné problematické potraviny. Teraz je ¢as na to, aby sme si povedali
niec¢o o tom, ¢o robit, ked' prejde eliminaény mesiac. Co nas po riom c¢akéa? Pocas tohto

mesiacu budete spatne zaradovat niektoré potraviny.

Spatné zaradovanie potravin, najma ak nastalo podstatné zlepsenie. Toto je
délezité si uvedomit. Pokial eSte u vas nenastalo vyrazné zlepsenie, ako schudnutie,
trpite zdravotnymi tazkostami, o ktorych sme pisali v predoslych cCastiach, tak este do
jedalnicka nezaradujte dalsie potraviny. Spominal som, ze adaptacia trva priblizne 3 az 4
tyzdne, miniméalne! To znamend, u niekoho sa méze stat, Ze bude musiet potiahnut 5
alebo 6 tyzdnov, alebo 2 mesiace. Pokial u vas uz podstatné zlepsenie nastalo, teda ste
zacali chudnut, odzneli niektoré zdravotné problémy a tak dalej, potom zacnite
zaradovat dalSie potraviny. DéleZité je nezaradit ich vSetky naraz. Vzdy to robte po 2 az 4
dnoch. Méze sa stat, Ze dnes zjete nejakd potravinu, zajtra budete v pohode, ale na dalsi
den sa objavi nejaka reakcia. Cize vidy pockajte, dajte si jednu potravinu a pockajte 2 az

4 dni, kym do jedalnicka zaclenite dalsiu.

Délezité je sledovat vplyv danej potraviny a zapisovat si to. Popripade si spravte
tabulku (alebo stiahnite, td ktord sme vytvorili), ktory den ste konkrétnu potravinu
zaradili a ako na nu telo reagovalo. Akékolvek zhorsenie je negativne. To znamena, hned’
ako citite, ze nieco sa zhorsilo, napriklad travenie, cize vas nafukuje alebo naduva, alebo
sa vam vytvorilo akné, alebo pocitujete Unavu a podobne, je to negativum. Mali by ste si
to poznacit a danu potravinu vyradit z jedélnicka na dlhsie obdobie. Vzdy péar dni
pockajte, pretoze niektoré Ucinky potravin sa mézu objavit aj po dlhsej dobe. Ideélne je,
ked'si to zapiSete do tabulky. Napriklad dnes je 17.4., zaradil som vajcia. 1-3 dni ¢akam,

idedlne aspon tie 2, kludne mézete aj 4 dni, no a sledujte ako na vas vplyva.



Dalsia vec, ktorl si musite uvedomit, je, ze treba zaradovat len ¢&isté potraviny,
nie vyrobky. Napriklad dajte si paradajku, nie kecup obsahujici pridavné latky. To
znamena, doprajte si len Cistl potravinu a to pokojne aj dvakrét, trikradt za den a zapisujte
si reakcie organizmu. Jedzte potraviny len z jednej skupiny. Dajte si paradajku, ale nie
dalsiu lulkovitd zeleninu, ako baklazan. Takisto nezaradujte niektoré vyrobky (aj doma
spravené) ako napr. kold¢, ktory obsahuje muku, vajcia, smotanu, orechy a pod. Takto
nebudete vediet presne odsledovat, ktord potravina je problematicka. Potraviny sa v
trdviacom trakte par hodin zdrzia kym prebehne travenie. Toto moze trvat 6 - 24 hodin.
Preto reakcia na niektoré potraviny trva dlhsie a nie je akdtna. V mojom osobnom
pripade takto reagujem na psenicu. Ak zjem nieco psenicné, tak nikdy nemam akdtnu
reakciu. AvSak, odpozoroval som, Ze na druhy a treti den sa mi na chrtbe vyhodi akné.
Nasledne trva niekolko dni az tyzdnov kym tato zapalova reakcia odide a ja médm znovu

Cistejsi chrbat.

Rovnako nekombinujte dve rbézne potraviny naraz, napriklad paradajku s
pomarancom. Nebudete vediet identifikovat pric¢inu pripadnej reakcie. Jeden den si
dajte len citrus, sledujte, ¢o sa stane a potom skuste len nejaku lulkovitd zeleninu.
Uvediem konkrétny priklad. Mdme skupinu grapefruity, mandarinky a citrény. Zaradte
len citrén, nie hned' aj pomaranc. Vzdy len jednu potravinu. Takisto, ked mate chut na
nie¢o mliecne, tak si dajte mliecny vyrobok len jedného druhu. Nejedzte hned jogurt,

mlieko a este k tomu syr.

Ak nastane reakcia v priebehu niekolkych minut, alebo, povedzme, jedného ¢i
dvoch dni, tak danu potravinu vyltcte dlhodobo. Kludne na 3 az 4 mesiace, na pol roka,
alebo Uplne. Uvidite, ako sa budete citit, preto je dolezité vSetko si zapisovat. Hned,
ako zaznamenate nejaku reakciu, potravinu vyradte. Reakciou je najcastejSie nejaky
problém, ktory ste zvykli mat predtym. Méze sa jednat uz o spominané nafukovanie,
akné, tnavu, mentalnu hmlu, hnacku alebo zédpachu a tak dalej, vSetky tie tazkosti, ktoré
sme uz vymenovali. Sami sa poznéate, viete, ako sa citite a aké problémy momentéalne

mate. Akondahle viete, Ze t& potravina vam spdsobuje nejaké problémy, povedzme aj



niektoré z reakcii, ktoré ste mali predtym napr. zdpchu alebo hnacku, tak je dblezité tuto
potravinu dlhodobo vyradit z vasho jedélnicka. Musite si uvedomit, Ze ak ju tam spatne
zaradite, tak opéat sa dostanete tam, kde ste boli a ten restart neprebehne. Vy
potrebujete mat tu potravinu odstrihnutd dlhodobejsie. Po dlhsej dobe sa mdze stat,
ked tu jednu problematickd potravinu nebudete jest, Ze prestane na nu reagovat tak
negativne, ako ste reagovali. M6zZe sa stat, Ze vajce vam sposobuje problémy, ale ked’
ho dlhodobo vyradite a dlho sa budete sustredovat na hypoalergénne potraviny, ktoré
sme tu spominali alebo na tie, ktoré nie su pre vas problematické, tak viete to vajce ako

keby zase o par mesiacov zaradit a uz vam nemusi sposobovat problémy.

Prejdeme si zoznam desiatich potravin, ktoré by som odporucil hned na zaciatku
otestovat. SU to v podstate potraviny, ktoré patria medzi tie najvyzivnejsie alebo maju
vela benefitov. Jednd sa o vajcia, hlavne s oznac¢enim 0SK alebo 1SK, ciZe o vajcia
z volného chovu alebo ekologického chovu, bio vajcia. Snazte sa nekonzumovat
podstielkové alebo klietkové. Potom urcite maslo, je velmi dobrym zdrojom tukov. Ghee
maslo je bezpecnejsie ako klasické maslo, cize skuste teraz k nemu ako dalsiu potravinu
priradit aj maslo, uvidite, ako sa budete citit. Maslo je takisto velmi hodnotnd potravina.
Mbzete skusit aj kozie maslo, ale zase nekombinujte vela masiel. Dajte si bud’ kozie,
alebo moéze byt klasické maslo. Bezné maslo, ktoré obsahuje uz aj iné latky, vodu,
mliecne bielkoviny, nemusi byt také vhodné, ale odporic¢am ho ako druhu potravinu na

zaradenie.

Dalej urcite orechy. Na zaciatok si dajte, povedzme, jeden orech z kategérie tych
problematickejsich, napr. lieskové orechy, ale nie hned naraz vsetky. Kokosovy orech by
mal byt najbezpecnejsi preto ho zaradujeme aj bezne v prvom mesiaci, ale mdzete
skdsat aj iné druhy orechov, vhodné su tiez vlasske. Arasidy konzumujte ako posledné.
Orechy su velmi, velmi hodnotné, ¢i uz o sa tyka zdravych tukov, ¢o sa tyka minerélov,
vitaminov, takZze orechy urcite mozete. Mozete si ich aj namacat, aby ste sa zbavili

takzvanych antinutrientov.



DalSou vybornou potravinou su chia semiacka. Vyskuisajte, ¢i nie su pre vas
problematické. Chia semiacka sme predtym vyradili, teraz by som ich odporucal po tych
orechoch v rdmci semiacok zaradit. Takisto su nutricne velmi hodnotné, zasytia dobre,

maju dobré nutricné zlozenie, takze urcite mozu byt.

Z citrusovych plodov napriklad citrény alebo limetky. Viete o tom, Ze voda
s citrénom alebo limetkou, a trochou soli méa pozitivne Ucinky na organizmus?

Vyskusajte.

Mézete skusit ov€ie produkty, napriklad vyzivnd ovciu bryndzu. Opat plati, ze by
ste nemali kombinovat ovciu bryndzu, ovéie mlieko, ovéi syr, teda si treba vybrat iba
jedno. Ideélne, ked nie je kombinovana. Na to si dajte pozor, lebo niektoré bryndze su
kombinované kravska a ovcia 50 na 50. Snazte sa 100% ovciu bryndzu, idedlne mozno aj

nepasterizovanu.

Dalsi krok moéze byt napriklad kozi syr. Ovéie a kozie vyrobky by nemali byt u vacsiny ludi
az také problematické. Takisto mézete kozi syr. Kozi syr by mal byt menej problematicky,
ako kravsky. Ak ndahodu neméte k dispozicii, tak mozete skusit aj iny syr nejaky kvalitnejsi
napr. parmezan alebo nieco podobné. Problém je skér s beznymi kravskymi, takze tie

zaclenujte do jedalnicka Uplne nakoniec.

Osma potravina uréite ryza. Ryza by pre gro ludi nemala byt problematicka, ale
napriklad mne osobne sa stalo, Ze som mal s ryZzou problémy, ktoré my vysli v testoch.
Subjektivne som to az tak nepocitoval, ale ryza obcas moze byt problematicka. Mézete
vyskusat, ale len jednu odrodu. Viyberte si napriklad basmati ryZzu a otestujte ju na sebe.

Néasledne mozete vyskusat rézne strukoviny - fazulu, SoSovicu, cicer
a podobne. Tie su tiez celkom nutricne bohaté, ked sa dobre uvaria. Fazulu, SoSovicu,
zase iba jednu z toho si vyberte a mézete zaradit v Cisle 9. Tym paddom sa vam opat
rozsiria moznosti stravovania a moznosti dalSich jedal, dalSich receptov. Testovat mdzete

aj ostatné huby. Huby su tiez dobré napriklad na travenie masa.



Poradie nemusite dodrzat Uplne striktne, mbzete si to prisposobit. Toto su len
moje odporucania, ktoré mozete dodrziavat. Takze tolko k zaradovaciemu mesiacu.

Zapisujte, sledujte a uvidite, ¢o dale;.

Najproblematickejsie potraviny, ako psenica, séja a mliecne vyrobky, tie na sebe

testujeme Uplne na zaver.



Vhodné a nevhodné doplnky vyzivy

V tejto Casti si povieme nieco o doplnkoch vyZivy a suplementoch, ktoré mézete,
a ktoré by ste, naopak, nemali pouZivat pocas najblizS§ieho mesiaca. Mnohych z véas to
uréite zaujima. Niektoré urcite dno, niektoré je lepsie na isty Cas vyradit. Linky na
konkrétne odporucané produkty najdete v zozname povovelnych a bezpecnych

potravin.

Medzi tie povolené patri vitamin D. Vitamin D3, jeden z najddlezitejsich
vitaminov, ktory by ste mali suplementovat, kedZe vacsina z nas travi dlhé hodiny
v kancelarii bez slne¢ného svitu. Bezne sa vitamin D3 tvori pod pokozkou zo slnka.

Zvolte kvalitni formu bez pridavnych latok.

Povolené su aj omega-3 mastné kyseliny, ¢i uz vo forme rybieho oleja, alebo
klasické tabletky (tobolky). Aj tu plati, ¢im kvalitnejsi zdroj, tym lepsie. SU velmi vhodné
pocas tohto programu, pretoze maju genialne protizdpalové Gcinky. Omega 3 mastné
kyseliny st vhodné na takmer akykolvek zdravotny problém. Vacsina z nas ich méa akudtny
nedostatok v strave. Standardny pomer, v “zépadniarske] strave”, voci prozépalovym
Omega 6 byva okolo 1:20. Pre n&s organizmus je vSak idealny pomer 1:3. Prave takyto
pomer zrejme mavali nasi predkovia a sme geneticky adaptovany na tento typ
stravovania. Vac¢sinou su z rybieho oleja alebo rybich tukov, alebo z krilového olej. Toto

urcite odporucam. Podporite tak cely tento program.

Dal$im povolenym suplementom je magnézium. Pri magnéziu si davajte pozor
hlavne na formu a vstrebatelnost, v ktorej sa magnézium nachéadza. Vacésina Sumivych
produktov je totélny odpad. Vstrebatelnost je niekde na Urovni 4 az 5 percent. Navyse
obsahuju sladidla, ktoré pocas restartu nie si povolené, takisto farbiva a iny ,bordel”.
Magnézium mébzete pouzivat vo forme bisglicinu, orotatu alebo citrdtu. Toto su najviac
vstrebatelné formy magnézia. Vhodné je aj v lipozomalnej forme, pretoze je tu velmi
velkd koncentracia daného vitaminu alebo minerdlu v krvnom sére. Takisto mdzZete

magnézium pouzivat vo forme spreju na telo. Jednd sa o prijemnu formu prijmu



magnézia. Magnézium je takisto nedostatkovy mineral pre vacsinu z nas. Len je
dolezité dbat a jeho kvalitu a hlavne na jeho vstrebatelnost. Je rozdiel, ¢i mate bisglycin,
ktory ma 80 % a je rozdiel, ¢i mate oxid, ktory méa 4 %. Takisto zinok moze byt tiez

nedostatkom u vela ludi.

Vhodny je i zinok, pripadne kombinacia magnézia a zinku. Povolené su aj kvalitné
multivitaminy. Zoznamy konkrétnych produktov ndjdete v dalSom PDF subore v ¢lenskej
sekcii. Pozor pri tych zinkovych aj magnéziovych veciach nato, ¢o obsahuju. Pozrite si
dobre vzdy zlozenie, radsej zainvestujte do kvalitnejsich, ako nejakych hluposti, ktoré
obsahuju latky, ktoré potrebuje zo svojho tela dostat alebo ktoré by mohli byt

problematické.

Odporucam aj probiotika, kedZe celé to je o tom, aby ste zlepsili svoje travenie
a stav tradviaceho traktu. Probiotikéd su idedlne na obnovenie crevnej mikrofléry, na
obnovenie celého travenie su velmi, velmi vhodné. Ale opéat to musia byt probiotika,
ktoré su vysoko kvalitné, pretoze sa méze stat pri lacnych probiotikach, ze tie kmene
tych buniek alebo tych mikroorganizmov, ktoré si tam mozu byt kvazi mrtve, ¢ize st vam
zbytocné. Pri probiotikadch plati, Ze ¢im viac kmenov maju, tym lepsSie. Dbajte radsej na

kvalitu nez na kvantitu. Kvalitné probiotiké sa vacsinou predavaju v tmavych flastickach.

Co sa tyka tych menej pouzivanych, tak odporiiéam glutamin, ¢o je v podstate
aminokyselina, ktord mézete konzumovat. Ma velmi dobry vplyv na reparaciu stien v
traviacom trakte. Ak budete pocas Ultrarestartu cvicit, tak glutamin je dobry aj na
podporu travenia, traviacej slstavy a takisto vdm pomoze, aj s nejakou regeneraciou.
Denne mozete pouzit az 20 gramov. Glutamin bezne dostat v obchodoch s doplnkami
vyzivy alebo kvalitné zdroje najdete na linkoch v zozname bezpecnych potravin.

Neodporicam glutamin s prichutami alebo sladidlami.



Do stravy moézete zaradit aj rastlinny protein - ryzovy, hrachovy konopny,
pripadne nejaku ich kombinaciu. Nesmie vSak obsahovat suroviny na vyradenie, ako

sladidl3, farbivé a podobne.

Vhodny je i silny antioxidant resveratrol nachddzajici sa v ¢ervenom vine, avsak
alkohol momentélne nie je pocas restartu povoleny. Resveratrol sa da kupit takisto
v lipozomélnej forme. Tento antioxidant mézete jednoznacne pouzivat, rovnako ako
glutation, ktory je tiez velmi silny antioxidant a odpord¢am ho najma v lipozomalnej

forme.

No a ktorym suplementom je lepsSie sa pocas Ultrarestartu vyhnit? Sa to
hlavne srvatkové proteiny, kazeiny a podobne. Viete o tom, Ze mliecne vyrobky su
nepovolené, resp. momentalne by sme ich konzumovat nemali, kedZze mlieko méze byt
pre niektorych fudi velky problém. Akékolvek srvatkové, kazeinové a podobné proteiny,
ktoré su v podstate na baze mlieka. Srvatku v akejkolvek forme vyradit. Takisto kazein.
Kazein je tiez agresivna bielkovina z mlieka. Nemusi byt pre mnoho ludi vhodna. Takze
Ziadne proteiny na baze mlieka a srvatky by ste pouzivat nemali. Takisto Ziadne
gainery, instantné alebo obycajné BCAA, rézne predtréningové pumpy ci stimulanty.
Spalovace tuku vSseobecne neodporicame vébec, takze ak by niekoho z véas napadlo
dat si spalovac tuku, tak védm to nepomodZe ani mimo restartu, nieto este v restarte.
Voébec sa nesustredte na tieto klasické bodybuilderské alebo kulturistické doplnky
vyzivy. Je to Uplnd blbost, ktord vobec v tejto faze nepotrebujete. lontové napoje
obsahuju vacsinou vela cukrov alebo umelych sladidiel, alebo spracovanych
jednoduchych sacharidov, takze momentélne ani iontové napoje nie st vhodné. Opat
podobne ako pri tych gaineroch, obsahuju vela réznych cukrov, maltodextrinoy,
sacharidov, ktoré nie su povolené pocas tohto mesiaca. Cize mdzu byt potencidlne
nebezpecné. Plati to aj pre kreatin, aj ked je jeden z méla doplnkov vyzivy, ktory je
vedecky overeny. Na zaver, samozrejme, treba dodat, Ze rézne fitness jedla a ndhrady
pokrmov, kvapky s prichutami a podobne, nie si absolitne vhodné. Takze toto bol

prehlad suplementov na vyradenie a, naopak, odporucanych na zaradenie pocas



reStartu. Pre konkrétne produkty si pozrite prilozené PDF subory, kde najdete prehladné

tabulky aj dalSich suplementov, ktoré sme tu spominali.



Ako ultrajednoducho urcit velkost porcie

V zaverecnej Casti by som ti rad vysvetlil jednu velmi jednoducht techniku nato,
ako dokézes kontrolovat svoje kaldrie, svoj kaloricky prijem bez toho, aby sme museli
nejakym sposobom kaldrie poditat. Ked' je tvojim cielom schudndt, tak najjednoduchsia
vec je znizit prijem, zvysit vydaj a uréitym spésobom sa dostat to takzvaného kalorického
deficitu tak, aby tvoje telo spalovalo prave zasoby tuku, ktoré mas na svojom tele a ktoré
su zasobou energie. My uz vSak vieme, Ze to nie je jediny cesta a prave obnova ¢revného

mikrobiomu méze velmi vyznamne pomact.

SU dva typy ludi. Jedni si dokazu ratat kaldrie a druhi absoldtne nie. Podla méjho
nazoru ratanie kalérii a sledovanie si kazdej jednej porcie a nejakého objemu, vazenie
jedal je prilis zlozité, zabera prilis vela ¢asu a mne osobne to vébec nesedi. Ked
patri$ do tejto skupiny ludi ako ja, Ze sa ti to nechce robit, nemas na to naladu, energiu
ani cCas, tak odportucam vyuzit trosku jednoduchsiu techniku, ktord ti vysvetlim prave
v tomto videu. Tato technika je primarne pre program Ultrarestart, Cize vdaka tomu si
dokézes presne nastavit svoje jedlo a zaroven aj zlepsit tvoje travenie, odstranit zépaly
atd., vSetky tieto veci, na ktoré je Ultrarestart zamerany. Samozrejme, ho mézes pouzit aj
ked' nejdes podla Ultrarestartu, aj ked ides podla svojho klasického, bezného

stravovania.

Co si potrebujeme najskér uvedomit? Prvé vec je, Ze méme muzov a samozrejme
mame aj zeny. Muzi aj Zzeny budi mat trosku rozdielne davkovanie a urcovanie
jednotlivych porcii a jednotlivych zloziek stravy. Druhd vec, ktord si musime
uvedomit je, ze méme makronutrienty. Makronutrienty sa bielkoviny, sacharidy
a tuky. Toto mdme makro. Potom méame, samozrejme, mikroziviny, ¢o su vitaminy,
mineraly, stopové prvky, antioxidanty atd’ Tie sa nachadzaju v takej velkej skupine a to je
hlavne zelenina. Samozrejme, minerdly aj vitaminy sa nachadzaju, aj v ostatnych
zlozkach, ale primarne ich budeme zaradovat sem. Podla videa v programe alebo PDF
suborov si moézes vytvorit pomyselnu tabulku, tak si uréime jednu jednoducht vec a to je

podla coho budeme urcovat velkost porcie. Budeme ju urcovat podla svojej dlane.



V&esinou to proporéne celkom sedi. Cim je vyssi €lovek, &im je vaési, tym ma
vaésiu dlain. Cim je ¢lovek mensi, tym ma mensiu dlai. Ako prvé za¢neme
bielkovinami. Bielkoviny budeme urcovat podla velkosti svojej dlane. Ako mas dlan bez
prstov a bez palca, uréujeme bielkoviny. Muzi maji dvakrat dlai. Zeny si budd déavat
jedenkrat dlan. Priblizne takuto porciu bielkovin si mozes dat ku kazdému jedlu. Vzdy si

mbzes tu bielkovinu (maso, ryba, mlieéne produkty), urcit podla svojej dlane.

Potom méme sacharidy. Sacharidy su vacsinou prilohové veci napriklad ryza, zemiaky,
bataty, pSeno, quinoa, chlieb. V podstate tie rastlinné veci, ktoré si vacsinou dadvame
k niecomu. Ako to teda urcit? Urcujeme to tak, ze do vnutra svojej dlane, ked'sa ti zmestj,
tak to je velkost porcie. Je to takd polootvorena dlan. Nie je to Uplne zatvorena dlan, ale
takd polootvorend. Sem si davas prilohové veci, ktoré najdes v nasich prehladnych
zoznamoch potravin. Zase je to podobne, ako pri bielkovindch muzi si davaja dvakrat

a Zeny jedenkrat.

Potom tu mame tuky. Pouzili sme dlan, pouZili sme prsty, ostal nam este palec.
Podla palca budeme urcovat velkost porcie tukov. Veci, ktoré su tukové napriklad
oleje, maslo, orechy a podobné tukové veci uréujeme podla palca. Zase je to velmi

podobné ako pri ostatnych muzi dvakrat svoj palec, Zeny jedenkrat.

Ostadva nam este velmi dolezitd zlozka a to je spominana zelenina. Ked uz sme
pouzili celd ruku, tak si ju celd spojime a velkost celej tvojej zatvorenej ruky, je
velkost porcie zeleniny. Opit je to dva a jedna. Muzi dvakréat past, Zzeny jedenkrat
past.

Takymto, velmi jednoduchym spdsobom si dokazes urcit velkost svojej porcie
a kaloricky to priblizne vychddza na tvoje telo a na to, kolko potrebujes kalérii nato, aby
sme spalovali tuk a chudli. Ako si urcit svoj pomyselny tanier. Ked'mas pomyselny tanier,
tak zacinas najskor bielkovinou, ¢ize das si tam maso, rybu. Ked'si zoberieme muza, tak
bielkovina, bielkovina. Potom ides dvakrat zelenina, Cize dve paste, potom si k tomu
pridas dve malé porcie sacharidov, no a na zaver k tomu pridas este dva malé tuky, cize
dva palce tukov. Takymto spbsobom ti vznikne nutricne hodnotné jedlo, ktoré

neobsahuje vela kaldrii, nemusis si ho vazit, nemusis si ho pocitat a uvidis, Ze to bude



mat na teba velmi dobry efekt z hladiska toho chudnutia. TakZze toto je takd velmi
jednoduché technika, odporic¢am ju vyskusat, velmi lahko sa dé na to zvyknut, velmi
rychlo si vies takymto spésobom urcovat svoje porcie. No a samozrejme velmi rychlo
vie$ nakopniit svoje spalovanie tuku a chudnutie. Ked mas k tomuto nejaké otazky,
tak kludne do skupiny Ultra ludia sa mozes$ spytat a ja ti potom na ne odpoviem. Pre

lepsie pochopenie si pozri video v programe.



Ultrarestart zavereéné zhrnutie

Posledna cast je zamerana len na rekapitulaciu a zhrnutie toho, ¢o sme sa doteraz
naucili a toho, ¢o nas cakd vdaka tomuto protokolu. Ultrarestart bude trvat cca jeden
mesiac, cize najblizS§ich 28 dni ho budes aplikovat. Tvojim cielom je vyradit
problematické potraviny, ktoré spdsobuju zapaly, alergie, intolerancie a iné zdravotné
problémy. SuU to hlavne psenica, mlie¢ny vyrobky, cukor, séja, alkohol, sladené napoje,

udeniny, spracované potraviny, fast food atd.

V tomto programe sa budes$ zameriavat na bezpecné potraviny, ktoré odstranuju
problémy traviaceho traktu, ktoré odstranuju zapaly, ktoré su hypoalergénne. Tieto
potraviny ti pomd&zu restartovat a obnovit celé fungovanie tvojho metabolizmu a celej
traviace] sustavy. Po tomto prvom mesiaci bude druhd faza po 4-6 tyzdnoch mozes
postupne zaradit nutricne najhodnotnejSie potraviny a bude$ sledovat ich efekt.
O tomto sme sa bavili v jednom z vide, aky je odporicany zoznam top 10 potravin, ktoré

by ste mali zaradit. TakZe urcite si to spatne pozri a sleduj si ten efekt, ktory na teba maju.

Dalej odporiuc¢ame zaradit vhodnl suplementéciu. Predovietkym suplementaciu
vitaminom D3, omega 3 mastnymi kyselinami, pripadne aminokyselinou glutamin,
takisto probiotika a vysoko vstrebatelné magnézium v tych najlepsich forméach, o ktorych

sme sa bavili.

Dalej by ste mali pracovat na optiméalnom spanku podla protokolu Ultrapsénok.
Cize, nielen to, aby ste zlepsili svoje stravovanie alebo zlepsili svoje travenie, ale budete
pracovat aj na tom, aby ste zlepsili a maximalizovali regenerdciu a stimul pre
regeneraciu a optimalizaciu jednotlivych hormdnov, ktoré byvaju castokrat v nasom

organizme narusené.

Nezabudnite si uzit prvé skvelé vysledky, ktoré verim, Ze dosiahnete vdaka tomuto
programu. Kludne po tej prvej faze alebo po tej druhej faze programu, mi napiste ako sa
vam dari. Sledujte svoj organizmus, sledujte svoju hmotnost, sledujte ako sa citite, ako to
na vas posobi, ¢o sa deje s vasim telom, no a urcite mi dajte o tom vediet, pretoze ma
to zaujima. Ked' méte nejaké problémy alebo otazky, ked vam nieco nie je jasné, tak mi

kludne napiste do komentarov v skupine Ultra fudia na Facebooku. Keby bolo nieco



nejasné, ja vam to dovysvetlujem. Potrebujem od vas feedback, potrebujem vediet ako
vam to Slape, ako vam to funguije, ¢i je to zvladnutelné a aké s tym mate vysledky. TeSim

sa nato a makajte na restarte svojho metabolizmu.

Mgr. Michal Pataky - autor programu Ultrarestart
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