AKO S| ZAMILOVAT POSTY

Jednoduchy ndvod, ktory Vam poméze odhalif najlacnejsi a
najjednoduchsiemu spbdsob ako vyformovat postavu a zlepsif zdravie.

Mark Twain:
»Trocha hladovania méze chorému Cloveku pomoct viac ako vietky najlepsie
liekv a lekdri.

Monika Komordsovd
https://monikakomorasova.sk/
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Ako to celé zacalo

Silu p&stu som objavila uz ako stredoskoldcka (roky 1988 a 1989) a prispela
k tomu séria ndhodnych udalosti. Islo o prepojenie ndbozenskych tradicii,
nasledovanie vzorov, osobnych priorit, a neskdr gj rieSenie zdravotnych
problémov.

Uplne prvykrdt som poc&ula o pravidelnom vynechani jedla od mojich
spoluziaCok na strednej skole. Prizndm sa, ze ndbozenskému pozadiu som
vtedy nerozumela, ale zacalo ma to celkom zaujimat.

ISlo mi o praktické vyuzitie hladovania.

Toto mi objasnila frénerka volejbalu. Ona praktikovala pravidelné hladovky
kvéli zachovaniu fyzickej a psychickej kondicii, zdravia, mladosti
a dlhovekosti. Musim povedat, ze sa jej to darilo.

Na svoj vek vyzerala mladistvo, vzdy mala dobrU ndladu, Ziadne zdravotné
problémy, vysoku fyzicku flexibilitu a vykonnost a hlavne postavu v 60tke mala
taku, ze by jej niektoré 18 rocné baby mohli zavidieft.

Dodnes zostala mojim velkym vzorom.

Laska na prvy pohlad

V poslednom rocniku strednej skoly sa ndm zmenil rozvrh hodin a nestihala
som autobus. Lenze ja som potrebovala byt doma stoj, Co stoj. Ved som
musela stihnut volejbalovy turnaj alebo ,,stretko” s kamoskami na Uplne novej
plavdrni. Vecer este diskotéku. Vietko sa dalo stihnnut, pokial Clovek vynechal
jedlo.

V dnednej dobe sa tomu mozno zacudujete, ale miaddeznicke diskotéky

v malych mestdch boli bez akéhokolvek bufetu, Ci obCerstvovacieho

automatu. Zili sme z Iasky ©

M4j otec vaine ochorel.

Irejme z tych stresov, kedy som pendlovala medzi nemocnicou a interndtom,
nacvicovala program na stuzkovu a pripravovala sa na maturitng, Ci
vysokoskolské skusky, som zacala pocifovat frdviace problémy.

Presne v tomto ¢ase som sa rozhodla kazdy piatok urobif si pdst. Musim
povedaf, ze mi to velmi pomohlo. Zacala som si uvedomovat rozdiel v tom,
ako sa viem lepsie sUstredif na ucenie.

Tiez pri volejbale som sa citila akoby viac napojend, vychddzali mi podania,
obrana aj smece. Ked ma nejakd ,,cudzia* partia volala zahraf si s nimi,
neodmietala som ich ako v minulosti. Pri hre som sa citila bezprostredne,
uvolnene, sebavedomo a gj ked sa mi nedarilo — nebola som z toho
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frustrovand. Zdhadou bolo, Zze ani pocas a ani po tréningoch som sa necitila
unavend a nikdy to neskoncilo neustalym otvaranim chladnicky.

Zistila som, Ze viac ddéverujem zivotu, Zze sa 0 mna a moju mladsiu sestru
postard. Prestala som mat stiahnuty Zalidok pri pomysleni na buducnost bez
oboch rodicov.

Zamilovala som si fento spdsob Zivota. Piatkove hladovky sa stali mojim
tajnym spojencom. Naozaj som si fen pocit zvysenej psychickej a fyzickej
pohody bez prijimania , dotacii* (kava, fitprodukty, manipuldcia s emociami
a myslenim) dokdzala vychutnat naplno.

Pre¢o hovorim v minulosti?

Pretoze muselo prejst niekolko desiatok rokov, aby som tieto benefity objavila
opdt. Stalo sa tak v roku 2017, pri zmene stravovania z vegdnskeho na Keto
stravovanie. Posty, Ci uz kratkodobé alebo dihodobé som brala ako
prirodzeny suCast nizkosacharidového stravovania. V tom case som si
nastudovala dostupné informdcie a pretoze mi tieto informdcie davali zmysel

(opdat &), hned som sa do toho pustila.

Ale dost bolo spomienok, podme k vecil

Kratko z historie

P&st bol suCasfou evolucie Cloveka. Staroveki ludia boli suCastfou prirody, zili
ako ostatné Zivocichy a nerobili si zdsoby. Jednak nepoznali spdsob
uchovdvania potravin a jednak nezili na jednom mieste a za svojou pofravou
neustdle migrovali.

Velmi Casto sa stavalo, ze niekolko dni gj tyzdriov ni€ neulovili. Preto to priroda
zariadila tak, aby boli schopni fungovat bez jedla i po dlhsiu dobu. Pocas
hladovania boli niektoré zmysly citlivejSie, mozog vykonnejsi, stUpla energia

a to vietko preto, aby sa zvysila Sanca na prezite.

Tuto Cinnost zabezpecovali latky nazyvané katecholaminy. Medzi hlavnych
zastupcov katecholaminov patria adrenalin (epinefrin), noradrenalin a
dopamin. Ich Ulohou je obrazne povedané ,nahnat" energiu do svalov

a mozgu. Takto ,,vyzbrojeny" praveky clovek mohol prezit a ulovitf si potravu

a to napriek tomu, Ze niekolko dni hiadoval.

To, Ze niektoré zmysly, nie prilis bezné ludské schopnosti a aj duchovné
prezitky, sU vdaka hladu lahSie dosiahnutelné, si neskér viimla urcita skupina
ludi. Preto sa staroveki filozofi, u€enci, mnisi, Samani, liecitelia, ... velmi radi
oddavali pdstu a nabddali na zdrzanlivost v jedle aj ostatnych.


https://sk.wikipedia.org/wiki/Adrenal%25C3%25ADn
https://sk.wikipedia.org/wiki/Epinefr%25C3%25ADn
https://sk.wikipedia.org/wiki/Noradrenal%25C3%25ADn
https://sk.wikipedia.org/wiki/Dopam%25C3%25ADn
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Napriklad staroveki Grécki uCenci objavili, ze pbst zlepsuje psychicke
a kognitivne schopnosti. Odpozorovali, ze pri pdste dokdzu lepsie riesit rézne
rébusy, problémy, z&hady a takto si cibrili svoj mozog.

wPIné brucho nerado sa uci." —slovenské prislovie

Dovody - preco ludia robia pdstye
Niektoré dévody som nacrtla v mojom pribehu a fiez v historii. V. dnesnom
modernom svete sa post najCastef§ie spdja s redukciou hmotnosti alebo
ocistou. V skutocnosti tych dévodov mdzeme ndjst podstatne viac:
- Zlepsenie travenia, prevencia ochoreni ako SIBO a Priepustné Crevo
- Prevencia a lieCba metabolickych ochoreni: obezita, cukrovka (forma
DM2), vysoky krvny tlak, kardiovaskuldrne ochorenia a iné chronické
ochorenia
- Inizenie cholesterolu
- Inizenie dlhodobych zdpalovych procesov vo vnutri tela + svalové
spazmy
- Prevencia pred sezdnnymi respiracnymi ochoreniami, nasadenie pdstu
Uz v pociatoCnych ndznakoch choroby
- Obnova imunity
- Hormondlna rovnovdaha
- Obnovenie skutocnych signdlov hladu a zasytenia
- Regenerdcia vnutornych orgdnov
- Spalovanie ulozeného tuku
- Udrzanie mladistvého vzhladu, spomalenie starnutia a dihovekosf
- ZvySenie regeneracnych procesov v celom organizme, vratane hojenia
rdn, pourazovych stavov a hlbokych jaziev
- ZvySovanie fyzického potencidlu
- Lepsia psychickd Cinnost, zvysenie kognitivnych funkcii, lepsie zviddanie
stresu, bystrosf, Ziadna mozgovd hmla a spomalené myslenie
- Cibrenie mordinych vlastnosti: pevnd vola, odvaha, sebadisciplina,
trpezlivost, striedmost, zdrzanlivost, nezdvislosft, ...
- Jedind UCinnd forma detoxikacie organizmu

Odkial mdm energiu, ked ni€ nejem?

Toto som pocul/cCital tak tomu verim. Rovnako ako vacsina z vas, gj ja som
mala tendenciu verit mytom. O to viac, ak to bola oblast, o ktorej som
nevedela takmer nic.

Poznala som pani, ktord kazdému hovorila, ze dokaze Zit na prdne (len

z dychania). Cely z&zrak spocival v tom, ze kazdy mesiac pocas splnu

bola jeden den bez jedla ©

Je to Usmevné, ale, Zial, mnoho veci sme sa o svojom tele v skole nenaudili.
Nasa predstava o ,,vypnuti prijmu potravy je bud mylnd alebo nekompletnd.

Pri beznom stravovani ziskavame energiu najmd zo sacharidov, Ciastocne z
bielkovin a fuku.
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Nadbyto&nuU energiu si organizmus ukladd v podobe glykogénu (zdsobného
cukru) do pecene a svalov.

Pocas bezného stravovania sa okrem glykogénovych zdsob vytvaraju qj
zasoby tukové. Vzidy zieme viac ako dokdazeme spotrebovaf. O vytvdranie
z4sob sa stard hormon inzulin. Tento ,,posUva* nespotrebovanu glukézu do
pecene a svalov a po naplneni , glykogénovych zasobnikov" vytvdara tuk.

Tuk je rezerva, ktord sa cerpa v pripade nedostatku jedla.

Akondhle prestaneme jest, zacnu sa zasoby glykogénu (zdsobného cukru)
odcerpdvat, o trva priblizne 24 az 36 hodin. Zdlezi od kompozicie tela a od
toho, aké mnozstvo ho mdme. U ludi, ktori vyuzivaju nutricnu ketdzu, su zdsoby
glykogénu nizke.

Po vyCerpani glykogénovych zasob sa znizi hladina inzulinu a organizmus
konecne zacéne ,,pdlit* tuk.

Ako je mozng, ze bez jedla mdme ovela viac energie
Predpokladdm, ze mi date za pravdu, ak poviem, ze najvacsim ,pozieracom*
energie je trvenie.

Okrem tejto ,,usetrenej energie" funguju pocas pdstu nasledovné procesy.
Ako som spomenula v predchdadzajicej kapitole, telo si energiu zacne
vytvdraf z tuku, Co je ovela Cistej§ia energia a nedochdadza pri nej k vykyvom
a zdaroven k vytvaraniu volnych radikdlov ako pri glukézovom metabolizme.
Dalsim dévodom je adrenalin. Zvysend hladina adrenalinu nds povzbudi a
stimuluje metabolizmus. Merania ukdzali, ze takymto spdsobom mdme

k dispozicii o 12% viac energie.

Adrenalin, spoloCne s rastovym hormdnom a kortizolom, sU regulacné
hormony. Ich hladiny sU najvyssie pred prebudenim.

POIN: Pokial vstavate unavenejsi ako ste sli spat, méze to poukazovat na problém
v hladindch regulaénych horménov. V pripadoch neustdleho prejedania hrozi znizend
produkcia rastového horménu az o 80%.

Vdaka rastovému hormdnu mdme viac energie, nakolko tento zvysuje
dostupnost tukov. Dokdze navysit hladiny kluCovych enzymov, ako je
lipoprotein, lipdza a pecenovd lipdza.

POIN: Vysokd hladina rastového horménu podporuje dostatoénu regenerdciv buniek, svalov
a elasticitu koze. Vd'aka je optimdalnym hladindm sa oddialia prejavy starnutia.
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12 Studia, ktord sa
zaoberala
Styridsatdriovym pdstom
z ndbozenskych
dévodov, zistila, ze
vychodzia Uroven
hladiny rastového
hormonu sa zvysila z 0,73
ng/ml na najvyssiu
hodnotu 92,86 ng/ml. To
je 1 250% zvysenia
hladina rastoveho
hormonu celkom bez

Vychodzia 1.def 2. def uzitia akychkolvek liekov.

hladina péstu pdstu Studia z roku 1992

ukdzala patnasobny

Pulzatilna sekrécia Nepulzatilna sekrécia ndrast pri dvojdriovom

poste.

Rastovy hormén NG/ML

Zdroj: Cahill, ,,Fuel Metabolism in Starvation®.

Nutricnda ketdza

Obrovsku vyhodu pri praktizovani poéstov maju ludia, ktori vyuzivaju v rdmci
svojho stravovania nutricnu ketdzu a praktikuju niektoré z uvedenych
stravovacich smerov:

- Protizdpalové stravovanie

- Paleoketogénne stravovanie (PKD)

- Keto stravovanie
- Carnivore 80/20

Tiez ludia, ktori sU metabolicky flexibilny a dokdzu bezbolestne prechddzat
z glukézového na tukovy metabolizmus. Jednoducho, ked ddjdu zdsoby

v podobe glykogénu, automaticky prechddzaju na energiu z tuku, a to bez
adaptacnych symptdmov. Ako prebieha zdsobovanie buniek bez prijmu
sacharidov a o nutricnej ketdze sa dozviete tu>>

Mimochodom, takto dokdze fungovat vacsina zdravych ludi.

Ocista na bunkovej urovni

V dnesnom modernom svete sme nauceni, ze na vietko mdme nejaké
Lpomocky”. Pomocky, ktoré ndm svojim pdsobenim pomdbzu nieCoho sa
zbavit. V suUvislosti s nasim organizmom je fo Cistd iluzia.

Zabudnite na to, ze nase telo sa zaspini ako riad alebo podlaha a ze
bezpodmienecne potrebujete nejaky prostriedok na detox. Nepotrebujete!l!
Naopak, ovela lepsie si poradi bez vsetkych tych neuzitoénych veci. Nase


https://monikakomorasova.sk/skutocne-keto-stravovanie/
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telo md& samocistiace procesy a postaci len dat mu priestor. Neexistuje nic
ucinnejsie ako oddych od jedla.

Ako to prebieha

vV prvej faze oddychu od jedla telo vyuzije prestdvku na zbavenie sa
,odpadu" v traviacom frakte, ktoré nestiha vylUcit pri beznom
fungovani a u mnohych je doslova zahlcovany zbytocnym a prazdnym
jedlom. Niektori ludia po mnohych rokoch pocitia, ze maju prdazdne
brucho qj Creva.

v Autofagia - jeden z mechanizmov udrzania bunkovej homeostdzy.
Umoinuje bunke recyklovat staré bunkové komponenty ¢i nefunkéné
proteiny. Ide o ocistu na bunkovej Urovni, pri ktorej podlieha
samozniceniu vsetko, Co pre organizmus zbytoZné, Skodlivé
a nefunk&né. Patria sem aj bunky virusov, baktérii, kvasiniek.

Opdaf velky rolu zohrdva rastovy
hormén, ktory ochranuje svaly.

Spa}:v:nie N:t:p Prebieha b?im'/ obrat biellfovir), ktory
i g autofagle je v rezime setfrenia a vytvarania
,‘ proteinov z uvolnenych molekul pri
- procese autofagie.
Spustacom autofagie je vytvorenie
12H 48h priaznivych podmienok v organizme
Hiadina f\isr:‘;z pre tento proces. Touto podmienkou
'";;;';’;“ e esxwsi | je prave obmedzenie jedla.
Start Target
“goi"  24:16:48 wod Dizka jednotlivych féz &istenia je
individudlna a zdvisi predovsetkym

od metabolickej pripravenosti.

Prehlad dejov pri pbste

POIN: V roku 2016 dostal Josinori Osumi Nobelovu cenu za fyziolégiu a lekdrstvo za vyskum
mechanizmov autofagie — za prinos v pochopeni mechanizmu autofagie “ Teda
mechanizmu, pomocou ktorého bunky rozkladaju samy seba a ktory je déleiZity pre Zivot
rovnako ako pre jeho koniec.

Kto dno a kto nie

To, Co v minulosti bolo bezné, dnes uz nie je. Napriklad, niekedy
vbbec nebolo bezné jest 5 x denne. Maiji stari rodicia, rodicia

a aj my s manzelom sme jeddvali 3 x denne. Tiez sme to nauili
aj nasho syna.

Obcas sa stalo (praca, vysokohorskd tura, lyzovacka, ...), ze
sme jedli len raz alebo dvakrdt — proste sme nestihli, ale
nevadilo ndm fo.

P&st je vhodny
rovnako pre

Zeny Qj muzov



https://cs.wikipedia.org/wiki/Jo%25C5%25A1inori_%25C3%2593sumi
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POIN: Dnes je mojim standardom jest raz alebo 2 x denne - odborne sa tomu hovori
nizkofrekvenéné jedenie. DéleZitym a tym najhlavnejsim vukazovatelom pre jedenie je pre
mna pocit hladu.

V minulosti by nds nenapadlo hovorit fomuto pdst. Dnes vynechanie jedného
jedla sa uz povazuje za podst a toto znovuobjavenie kolesa sa dnes vola
Intermittent Fasting- IF. Viac o IF, ndjdete v odseku — Druhy postov.

Ni¢ nového neexistuje, len to, na o sme zabudli.
-Maria Anfoaneta

Aj vy alebo vase diefa ste uz urCite nejaké jedlo vynechali alebo posunuli
(vySetrenie, operdcia) a ni¢ hrozné sa nestalo. Niektoré deti dokonca
pravidelne nosia svoje desiaty domov.
Preto vyuzivanie IF v rozumnej miere je vhodné naozagj pre kazdého. Rozumnd
miera znamena:
- Vynechanie desiaty a olovrantu, ktoré, ak mdme byt k sebe Uprimni, sU
povacsine sladkosti
- Nejest neskoro vecer alebo dokonca v noci (foto naozaj nesvedci
nikomu, ani tehotnym a dojCiacim zendm)
- Nastavenie jedenia napriklad na IF 14/10 (jedlo medzi 8.00 do 18.00)
- Vynechanie jedla (ak Clovek neciti hlad) by malo byf Standardom

Iné to bude uz pri klasickych pdstoch, teda dlhsich ako 24 h.

Kto definitivne nie

Deti

Psychicky labilné osoby + vietky druhy poruchy prijmu potravy, alkoholici
alebo inak zavisli

Osoby s nastavenou liecbou (vazine stavy kardiovaskuldrnych ochoreni,

diabetu, autoimunitné ochorenia, liecba kortikoidmi, ...)- Pri v&csine tychto
ochoreni je pdst mozny pod dohladom skuseného lekdra
Tehotné a dojcCiace zeny

Nevhodné podmienky pre post

Aj ked nepatrite do Ziadnej kategdrie, ktorej sa pdst neodporuca, este stdle
nemusite maf vytvorené spravne podmienky. Existuju totiz ludia, pre ktorych
momentdine nie je ,ten vhodny &as®. Zij0 vo vysokom strese, sU podvyziveni
a metabolicky nepripraveni.

Vysoky Stres

Pokial ste vo faze Zivota, ktord si vyzaduje ndrocné plnenie Uloh, ste Clovek,
ktory si ani na chvilku neoddychne a Zijete v neustdlom napati, tak priddvat
organizmu dalii stres nebude prospeiné. Ano, pdst je stres, zvysuje hladiny
stresovych hormonov. Uz sme sa o tom zmienili v Casti — Krdtko z histérie.
Samozrejme, post simdzete dovolit, pokial sa zmeni vase prostredie na
priaznivejSie — kludnejSie, pripadne si doprajete dovolenku.
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Do tejto kategodrie patria gj ,,bojkovia“. Su to ludia, ktori sa boja vyskusaf
nieCo, Co je mimo ich zauzivaného dofergjsSieho zivota, ludia so slabymi
volovymi vliastnostfami. Ludia, ktori si neveria, Cokolvek ich dokdze rozhodit,
lahko podliehaju stresovym situdcidm a nevedia prekonaf strach

z nezndmeho.

Dobrou spravou je, ze qj toto sa dd trénovat zaradovanim
niekolkohodinovych pdéstov. Jednoducho len si dovolit pdr hodin hladu.

Sezdbnne ochorenie

Medzi sezbnne ochorenia patria rézne virusy, naddchy, chripky, zapaly
dychacich ciest, hrdla, dutin,.. SU to také tie ,,beiné" krdtkodobé ochorenia.
Pokial je choroba rozbehnutd naplino, pdst sa neodporuca. Je potrebné
pockat na vylieCenie a ndsledné zotavenie z choroby a to min. 2 tyzdne.

Skuseni hladovkari dokdzu tymto chorobdm predchddzat. Jednak tym, ze
pbsty robia pravidelne aich imunita je na tieto bezné virusy a baktérie dobre
pripravend. Pokial sa vyradi jedlo uz v predstadiu (pri pocite Ze na vas ,,nieCo
lezie“) dd sa takymto spdsobom choroba zvrdtit, pripadne skratit na 2 max 3
dni.

Nutricnd podvyziva

Musite byf dobre pripraveni z hladiska vyzivy.

Nemyslite si, Ze sem patria len ludia, ktori vyzerajo podvyzZivene, a maju index
BMI<L17.

Aj ludia, ktori maju na prvy pohlad normdinu az nadmernu kompoziciu telq,
byvaju Castokrdt podvyziveni z nutricného hladiska.

Konzumdcia priemyselne spracovanych potravin (tie potraviny, ktorych
zloZenie je prilis dihé a neviete, Co jednotlivé zlozky znamenajd, napr, eckal),
vedie k podvyzive, gj ked sa na to momentdine necitite.

Nezabudnite, Ze nase telo vie zndsat nutricné nedostatky len urcité obdobie.

V tomto pripade to bude trapenie.

Pokial vém Ziviny chybaju - p&st neprebehne podla vasich predstdv. Tato
skUsenost vas potom lahko odradi, aby ste si to zopakovali.

Preto je vhodné, aby ste zniZili az vylUcili sacharidovi ndloz a zbavili sa: cukru
vo vietkych podobdch, obilnin, strukovin, semien, orechov, rastlinnych olejov,
ktorym chybaju akékolvek vyzivné Iatky a su to len ,,prdzdne kaldrie*.

Toto vietko nepriaznivo ovplyviuje pocit nasytenia, frdvenia a citlivost

na inzulin.

Ludia, ktori chcU zacaf s péstom, by sa mali sUstredit na nutricne husté jedlq,
teda: mdso a tuk zo zvierat kimenych travou, vajcia.
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Akondhle sa dobre stravujete, dodavate organizmu dostatok esencidlnych
aminokyselin (z mdsa) a esencidlnych mastnych kyselin (zo Zivoc¢isnych
tukov) post bude mat omnoho vdcsie prinosy a prechod bude omnoho
jednoduchsi.

Najvacsiu vyhodu maiju ludia, ktori sU zvyknuti pouzivat tuk ako zdroj energie,
pretoze na nom budete pocas pdstu fungovat.

Ak potrebujete pomoc pri nastaveni vysokonutricného jedla, rada
pomdbzem>>

Metabolickd nepripravenost
Drviva vacsina ludi viak Cerpd energiu len z glukozy
a svoje vlastné tukové zdsoby vébec nevyuziva, ba

naopak, len ich zvysuje (a teda priberaju). . .
Adaptacné symptomy:

Tychto ludi pri stopnuti jedla a vy&erpani Z&pach z Ust po
glykogénovych zdsob trosku ,,zatrasie*. acefone ,
Pre organizmus je to nie¢o, na &o uz zabudol. Nemd Mierna bolest
rdd zmeny. Navyse, ak ste mu poslednych 20 az 30 hlavy

rokov zabezpecovali pravidelny prisun cukru BO|65T'_ Selle}7
(sacharidov), ,,zabudol" ako simé ,vypytat” zdsoby a pocif ako pred
ulozené v tuku. virézou

V tejto sUvislosti sa mézu objavit adaptacné symptémy, Sucho v Ustach

Ubytok energie

ktoré trvaju len pdr hodin, max 1-2 dni a odozneju
samé, pripadne za pomoci vody so Stipkou kvalitnej soli
(kamennd, himaldjska, morska bez pridania inych
|&tok).

Slabost, pocit na odpadnutie, tras, zimnica a bledd pokozka sU vz prejavom
hypoglykémie. Tato sa rovnako radi k metabolickej nepripravenosti.

Hypoglykémia — nizka hladina cukru v krvi

Hypoglykémia je stav, kedy sa krvny cukor znizi na hodnoty pod 2,8 mml/L.
Pokial nie ste diabetik, tak takéto nieco sa mdze prinodit Cloveku

s prediabetom (predstaddium cukrovky) alebo Cloveku, ktory uziva nejaké
lieky. Kompletné informdacie, vratane zoznamu liekov, ndjdete na tejto
stranke:

Hypoglykémia a hypoglykemickd kdma - Unilabs

Zdravy clovek si dokdze udrziavat normdinu ranny hladinu glukdzy (medzi 3,8
- 5,6) aj bez primu jedla.
Deje sa to za pomoci dvoch antagonistickych horménov: inzulin a glukagon
v Ak je hladina glukdzy privysokd, inzulin sa postard o ulozenie mimo
krvného obehu - do pecene alebo svalovych buniek vo forme
glykogénu


https://monikakomorasova.sk/konzultacia-protizapalove-stravovanie/
https://www.unilabs.sk/clanky-invitro/hypoglykemia-hypoglykemicka-koma
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v Ak je hladina nizka, glukagdn dd pokyn na uvolfiovanie glukdzy do
krvného obehu z glykogénovych zdsob v pecCeni. PeCen priebezine
nadalej vyraba glukézu z necukrovych substratov: napriklad z
aminokyselin, glycerolu a laktatu — tento proces sa vold
glukoneogenéza.

Pokial vas organizmus nevie vyuizit ani len vlastné glykogénové zdsoby,
nieco nie je v poriadku!!!

Tieto stavy mozu poukazovat na vznik diabetu a preto je nacase s tym nieco
robit. Idedine je znizenie sacharidovej ndloze a zameranie sa na nutricne
bohaté potraviny zmienené v odseku — Nutfricné nedostatky. Az neskoér prejst
na praktizovanie postov.

Dalsou moznostou je vyhladat vyZzivového poradcu, ktory sa zameriava na
niektory z foriem nizkosacharidovych diét. Viac tu>>

Uprava stravy ur&ite poskytne jednoduchsiu a lacnejsiu alternativu ako neskdr
Celit problémom z neliecitelnej choroby a tiez z vedlajsich Ucinkov liekov.

Ludia, ktori nie s0 momentdlne metabolicky pripraveni, nemaju stopku na
frvalo. Po poctivom tréningu pdst zviadnu. Pre tdto kategoriu je vhodné zacat
s niekolkohodinovymi postami.

Ako sa na post pripravit a kedy ich robif

Priprava na post nie je komplikovand, nemusite drzat ziadne ocistné kury

a znizovaft kaldrie. Dolezité je telo pripravit z hladiska nutricného,
metabolického a qj psychického. Pisala som o nich vyssie.

Za najvacsiv chybu povazujem, ked tieto veci ¢lovek chce Umyselne obist
a nema patriéni pokoru.

Niektori jedinci dokdzu podliahnut vnitornému tlaku z nedostatku, ktory ich
Cakd. Den pred pbstom jedia spdsobom — ,nech qj Crevd trhd". Teda tak, ze
nielenze jedia neprimerane vela, ale jedia to, Co pride: zaoxidované

a prepdlené jedld z rychleho obcerstvenia, prazdne kaldrie a sladkosti. Ach
jaj, velka chybal

Pred pb&stom potrebujete telo zasobit kvalitnymi esencidlnymi bielkovinami
a tukmi zivocisneho pévodu, nie sa prejedat.

Kedy?

Vybrat si Cas na post je individudina zdlezitost.

Mne sa Castokrdt stane, ze sa rdno zobudim a poviem si, dnes nejdem jest.
Kondm intuitivne. Nepotrebujem Ziadnu pripravu, lelbo moje stravovanie je
konstantné. M&j jeddlinicek tvoria vysokonutricné jedid, a preto ho pred
postom nepotrebujem menit. Urobte to g vy a uvidite, ze zviaddnuf pdst sa
stane samozrejmosfou.


https://monikakomorasova.sk/konzultacia-protizapalove-stravovanie/
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Existuju ludia, ktori veria, ze vdaka urcitym
prirodnym javom je pd&st UCinnej§i. Oblubené su
posty poCas mesacného splnu/novu. Niekto zase
ma rad pravidelnost - my v skupine ProtfizGpalové
stfravovanie zaciname vzdy v nedelu vecer — nech

Za zaciatok pdstu sa povazuje
posledné jedlo. Teda ak

v nedelu vecCer o 18.00 zjete
posledné jedlo a dalSie jedlo
bude v utorok o 6.00 — mdte za

sa padi, pridajte sa © sebou 36 hodinovy pdst. Pre ludi,
ktori radi sleduju svoj vykon
Druhy postov existuje bezplatnd aplikacia LIFE

1. Pravidelné Intermittent Fasting
- Niekolkohodinové

2. Nepravidelné

- Kratkodobé 48 az 72 hodin

- Dlhodobé 5 a viac dnové

- Suchy post (pbst bez jedla a aj vody)

Pozn: Najdlhsi pdst realizoval Skét, ktory po&as 382 dni pil len vodu a bral vitaminy, draslik
a sodik. Zo 125 kil sa dostal na svoju cielovu vahu 82 kilogramoyv, ktoré sa mu podarilo
udrzat.

Niekolkohodinové pdsty
Velmi moderny a jednoduchy spbsob ako byt Uspesny pri relativne nizkej
ndmahe. Tento p&st mobzete ndijst aj pod ndzvami:

- Intermittent Fasting, skratka IF

- Prerusovany post

lde o koncept jedenia s pouzitim urCenych Casovych Usekov (okien). V rdmci
nich sU stanovené hodiny, kedy mozete jest a kedy nie. Tieto Casové intervaly
si Clovek vytvori podla svojich individudinych potrieb.

Priklad: V ¢ase od 18.00 vecer do nasledujuceho dra 10.00 nejem a ndsledne medzi 10.00
a 18.00 mézeme jest. Cas, kedy jest mézem, vyuZilem na zjedenie 1 alebo 3 porcii jedla.
V Ziadnom pripade nejde o to, aby ste jedli malé porcie a ,,zobkali* pocas celych 8 hodin.

IF md svoje Ciselné oznacenie a pouziva sa tvar X/Y. Ako prvé sa uvadza ¢as
bez jedla a za lomitkom cas, kedy jete.

Priklad: 20/4 = 20 hodin bez jedla a 4 s jedlom

Medzi niekolkohodinové posty, teda IF, sa radi aj jednodniovy pbost — 24
hodinovy.

Niekolkohodinové pdsty patria medzi pravidelné.

Pokial chce ¢lovek pocitif skutoéné benefity prerusovanych postov,
mal by ich praktikovat kazdy den.

Benefity:
Aj ked sa pri tychto niekolkohodinovych pdstoch este nespusfa naplno
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proces autofagie, maju nesporny prinos. Najvacsou vyhodou je, Ze tento druh
pbstu mbze praktikovaf naozaj kazdy — postadi si to spravne nastavif.
Pretoze Coilen jedna hodina navyse bez jedla dokdze vytvorit v tele priestor
na rézne ,,vylepsenia“.
Napriklad:
- ZLlepsenie spanku — ak sa ¢as posledného jedla posunie smerom k 18tej,
pripadne qgj skorsej hodine.
- Llepsenie travenia - traviaci trak ma dostatok priestoru na regenerdciu.
Regenerdciu nepoftrebuju len Sportovci ©

- Lepsie kognitivne funkcie, Ustup mozgovej hmly, Ci spomaleného
myslenia

- Lepsia citlivost buniek na prisun zivin a energie

- Mitochondridine zdravie

POZN: Mitochondrie s0 membrdnové organely bunky. Ulohou mitochondrii je vyroba energie.
SU to energetické a metabolicko-dychacie centrda bunky. Prebieha tu Krebsov cyklus,
oxidacia mastnych kyselin, oxidativna fosforylacia. Vytvara sa tu ATP. Maju velky vyznam qj
pri navodeni apoptdzy, ¢o je programovand bunkova smrf. Viac tu>>

Kratkodobé pbsty a dihodobé pdsty

Po 24 hodindch uz dochdadza k prehibeniu &istiacich procesov a naplno sa rozbieha
proces autofagie.

Ludia, ktori sU dobre adaptovani na ketdny, uz pocituju zvysenie energie a stav, ktory
popisuju ako Cistotu mysle alebo eufdriu - stav bezdévodnej spokojnosti.

DIhodobé pdsty
Tieto sa stanu len prirodzenym pokracovanim stavu, kedy je Clovek piny energie
a vychutndva si vyhodly.

Suché posty
Tieto pobsty sU zrejme najefektivnejsim ndstrojom ,,opravy* organizmu. Suchy pdst je
3 x UCinnejsi ako pbst s vodou.

Pozn: Tento post je velmi efektivny pre odstranenie vnutrobrusného tuku, nakolko tuk slizZi pre
telo aj ako ndhradny zdroj vody. Tuky sa stiepia na glycerol, ktory je zuzitkovany ako
glukéza. Mastné kyseliny sa stiepia na kyselinu octovU, ktord oxiduje v Krebsovom cykle na
vodu a oxid uhli¢ity.

Suchy pést sa €asto oznacéuje ako Filonov, podla autora knihy Lie¢ba tela viastnymi
prostriedkami od Sergeja lvanovi¢a Filonova, kniha je v rustine a zatial nebola oficidlne
preloZend do Ziadneho iného jazyka.

Pokial mate chut vyskiUsat tento vysokoucinny post, kde vieme nastavit
chudnutie pocas noci, nevahajte ma kontaktovat:
info@monikakomorasova.sk

Tréning
Konecne sme sa dostali k podstate a uz sa vietci tesite. Tak podme na to.


https://biopedia.sk/bunka/mitochondrie

Ako si zamilovaf posty Monika Komordsova

Navod v bodoch:

1. Ak este stdle zijete ,,v mdde" vysokofrekvenZného jedenia, teda 5
a viac jeddl denne, zmernte to na 3 pInohodnotné jedld a medzi
jedlami ni€ nejedzte.

2. Ak ste este nikdy nevynechali ziadne jedlo alebo ste jedlo nikdy
neposunuli o niekolko hodin neskdr - ranajky/skér — vecCeru, urobte to.
Robte to dovtedy, az kym nedosiahnete pre vas ten najlepsie
vyhovujuci ¢as. Teda Cas bez jedla/Cas jedla. IF 18/10, 16/8, 18/6, ...

3. Napldanuijte si, v ktorych dnoch vynechdate jedno jedlo a budete matf 2
jedld denne. Neskor si zvyknite na tento rezim ako svoj Standard.

4. Vyskuisajte si svoju prvu 24ku, po tyzdni 36ku, po dalSom tyzdni 48ku, po
2 tyzdnioch 72 hodinovku, po mesiaci pridajte dalsi den. Ak zostanete
na 48 alebo 72 hodindch, je to v poriadku. Nemdate sa kde pondhlat.
Ak ddte na prvy krdt 120 hodin qgj to je v poriadku. Sledujte reakcie
svojho fela, to vds povedie.

P6st nie je sUfaz! Post je o tom, aby ste spoznali svoje docasné limity
a postupne ich zacali prekonavat.

Ja som napriklad velmi diho pracovala najprv na prekonani rannej
hypoglykémie a to Upravou stravy z vysokosacharidovej na nizkosacharidovu
az po stav, kedy moje telo stabilne vyuziva ako energiu tuk. SUCasne som
pracovala na nutricnych nedostatkoch. Az po tom, ako som hypoglykémiu
zvladla, mohla som , trénovat” predizovanie hodin bez jedla.

Dobrou sprévou je, ze trénovaf sa daju qj viastné volové viastnosti ©

P&st vam dd jedinecnu Skolu a poznanie vlastného tela ovela lepsie ako
akdkolvek kniha, &i predndska. Vdaka prehibeniu sebapozorovacich
schopnosti - sebareflexie si budete moéct vychutnavat blazeny pocit len
vdaka tomu, ze budete vediet, ako ¢o funguje.

POIN: Sebareflexia alebo autoreflexia je pozorovanie zamerané na toho, kto ho
vykonava; uvazovanie nad sebou samym. Podla Sokrata je sebareflexia rozumové
sebapoznanie, opierajice sa o psychologické pozorovanie a poskytujice vedenie,
ktoré je hlavnou cnosfou l'udskej ¢innosti.

Hlad prichddza vo vindch

K sebapozorovacim schopnostiam nepatri len to, ze nds nieco momentdlne
otravuje. Nejaky symptdm ako alergia, bolesf, a pod.

K velmi uzitoCnym pozorovaniam patri napriklad aj urCenie rozdielu, kedy je
Clovek naozaj hladny alebo md len na nieco chut. Na toto je praktikovanie
pravidelnych a to aj tych niekolkohodinovych pdstov velmi dobrou skolou.

U dihsich p&stov je vhodné viimnut si nasledovny jav. Hlad prichddza vo
vindch. Tieto sU vacsinou totozné s Casmi hlavného jedla daného jedinca. To
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znamend najcastejSie v Case ranajok, obeda a vecere a pripadne sa zvykne
pripomenut este niekolko hodin po veceri.

Zaciatocnikom tato vedomost pomdze hlad prekonat lahsie. Pokial viete, ze
vina hladu je len kratkodobd, mbzete sa na fu pripravif. Viete totiz, ze po
nejakom case hlad odide.

Pocity hladu sU len prirodzenymi pripomienkami mozgu. Tieto pripomienky sa
daju obist a to tak, ze si v tomto Case napldnujeme nejaku pracu. Idedine
velmi neodkladnu a zaujimavy, aby sa mohol Clovek do nej pohruzit,

Ja osobne som si davala pdsty pocas sobdt a napldnovala som si velké
upratovanie alebo som sa venovala zdhrade. Pripadne si na mnia pockaju
~papierovacky”. Neverili by ste, kolko Cinnosti, do ktorych sa mi obycajne
nechce, zrazu pocas postu postiham.

Ked prisiel prvy hlad, povedala som si: ,,ESte spravim toto a potom uvidim."

A hlad naozaj presiel. Neskér som uz bola takd vytrénovanad, ze mi stacilo
uvedomit si: ,, Aha, prisla vinal* A den pokracoval prirodzene dalej v beznom
plneni pracovnych povinnosti alebo oddychu, &i uz bol aktivny alebo pasivny.

Podla mna je najfazsi prvy den, pre niekoho qj druhy, ale ddlezité je vediet, ze
pocit hladu ustUpi — nebudete ho vébec citit. No a potom to uz je ozajstnd
jazda.

P&st a fyzickd akfivita

Mnoho ludi si mysli, Ze nase telo funguje ako auto. Nemds benzin, nejazdis.
Ked sa vsak spytate ludi, ktori redine posty praktizuju, odpovedia vam, ze
pocas pdstu nepocituju znizenie energie a funguju Uplne normdine. Osobne
pozndm niekolko ludi, ktori raz rocne robia 40 dnové podsty, a pritom normdine
chodia do prdce. Ich praca je manudina. Jeden z nich je napriklad
oSetrovatel v nemocnici a pocas dna sa aj nabehd aj nieCo nadviha.

Iba pripomeniem, ze pocas postu sa organizmus prepne na spalovanie tuku.
Zasoby tuku u jedinca s normdlnou vahou:

- Uzien 20 az 25%, Co je pri 60 kg 12 az 15 kg tuku
- Umuzov 150z 18 %, Co je pri 80 kg 12 az 14,5 kg tuku

Vieme, ze 1 g tuku predstavuje 9 kcal, Eo je priblizne Telo m& v podstate
135 000 kcal k dispozicii ,na vydaj“. Ak by sme brali neokv)medzer]e"
priemerny spotrebu 2000 kcal/den, tak Elovek bez mMnozstvo kalori
nadvdahy si drzi zasoby tuku na viac ako 60 dni. Ak cvicite o vivku.
a vydaj je vyssi, ani tak nesiahnete na dno vasich zésob. Otazkou zostava ci
O ochranu svalovej hmoty sa stard rastovy hormén, ich viete spalif.

o ktorom som pisala vyssie. Aby ste o ne neprichddzali je
potrebné cvicif.
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Svaly nerasty tym, ze jeme, ale tym, Ze ich namdahame.

Pri pbste vyuzivame energiu z tuku a na ,,tukovU" energiu si zvyknu gj vase
svaly. Samozrejme to nejde hned, tiez je potrebnd adaptdcia, ktord zavisi na
tom ako sa stravujete. Plati, &im viac sacharidov a teda zdlozného ,,cukru”

v podobe glykogénu, tym dlhsia adaptdcia.

A kedZe ja momentdine nepatrim do kategdrie Sportovcov a to ani
rekreacnych, a feda nemdam viastné skusenosti s aktivnym tréningom, dédm
sem rovno Uryvok z kninyJasona Funga: Kompletny sprievodca pdstom.

»Ked sa vase telo spolieha na zdsoby tuku, netrpite pri pdste nedostatkom
energie a moézete a mali by ste vykondvat vietky obvyklé Cinnosti. Neexistuje
Ziadny dévod, preco by ste mali pocas pbstu prestaf cvicit. Mnoho elitnych a
vytrvalostnych Sportovcov v skutoCnosti cielene trénuje pocas postu.
Kombindcia nizkej hladiny inzulinu a vysokej hladiny adrenalinu, ktord post
vyvolava, stimuluje Stiepenie a spalovanie tuku na energiu.

MobzZete pocas pdstu cvicCit? Rozhodne. Medszi prinosy takéhoto cvicenia
paftri:

1 Intenzivnejsi tréning vdaka zvysenému adrenalinu.

2 Zvysend hladina rastového hormonu, takze po cviceni sa vase telo
rychlejSie zregeneruje a vybudujete si svaly.

3 Zvysend oxidacia mastnych kyselin, vdaka comu spdlite viacej tuku.”

POIN: Mnoho $portovcov uziva kvéli rychlemu rastu svalovej hmoty externy rastovy hormén.
Pritom by staéilo vyuzif jeho potencidl Uplne prirodzene - trénovaf nalaéno. Na druhej strane
sU qj taki, ¢o tieto poznatky vyuzZivaji na zlepsenie vykonu. Viac o tom ndjdete tu>>

Povolené ndpoje
Hovori sa, ze hlad je iba prezleCeny smad. Je to Ciastocne pravda, niekedy sa
vdazine stacilen napit vody a hlad prejde.

Idedlnym ndapojom pri hladovke je filtrovana voda. Ak filter nemate, postaci
qj klasickd voda z vodovodu. V obdobi, ked sme doma filter nemaili,
pouZivala som prevareny vodu. PrileZitostne mdzete pit aj minerdinu vodu.

V niektorych pripadoch sa pije voda s pdr zrnkami soli. Jednd sa o vyssie
spominané symptomy adaptdcie na ketdzu a to najmda: mierne bolesti hlavy,
maldtnost a Unava.

UPOZORNENIE: Pite LEN vtedy, ked' ste naozaj smddny a to v davke, ktora postaéi na
vhasenie smadu. Nenalievajte sa vodou, nakolko sa pripravite o cenné elektrolyty.

Elektrolyty
Elektrolyty predstavuju Specificky typ minerdinych Iatok obsiahnutych v krvi.
Patri medzi ne sodik, chlorid, draslik, v&pnik, hor&ik a fosfor. Telo hladinu tychto
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minerdlov v krvi prisne reguluje. DIhodobd tudia zaoberajuca sa pdstom
nezistila ziadne znadmky elekirolytickej nerovnovdahy. Telo disponuje
mechanizmami, ktoré si pocas pdstu zachovavaju stabilnu hladinu
elektrolytov.

Ku strate elektrolytov méze dojst pitim mocopudnych ndpojov.

Kdva, ¢aj

V niektorych ndvodoch ndjdete kavu a ¢aj medzi povolenymi ndpojmi
s oddévodnenim, Ze pri ich konzumdcii nedochddza k aktivdcii fravenia.
To je sice pravda, ale tieto ndpoje obsahuju 2 zdkladné negativa:

- Stimulaény Uéinok — pdsobia na centrdiny nervovy systém. Dochddza k
akfivacii vykonu, ktory je navodeny neprirodzene. Z evolu¢ného
hladiska k aktivaciu vykonu dochddzalo pocas nebezpecenstva, a to
vyplavenim stresovych hormdénov adrenalinu a kortizolu — efekt: brdn sa
alebo utekaj - dnes tejto aktivdcii hovorime stres.

- Mocopudny G¢inok — neprimerané odvodnovanie organizmu, ktoré je
spojené s odmineralizovavanim organizmu — strata elektrolytov a najma
vapnika

Viac o negativnych Ucinkoch kofeinu a teinu>>

Masovy vyvar

Niekde ndjdete, ze ako ndpoj mbzete pouzivat aj mésovy vyvar.

Niektori ludia maju radi Cisty post, teda forma suchého a forma s vodou,
niektori to lahsie (napr. po psychickej stranke) zvlddaju s réznymi ,barlickami*,
akym je napriklad vyvar.

Ja osobne sa prikldnam k nazoru, ze viac Uzitku prinesie kratsi pdst a ,,Cisty".

Ako sa kto rozhodne je otdzka osobnych priorit jednoftlivca.

Mé&sovy vyvar méze pomdct prekonat emociondlny hiad a teda pdst predizit.
Obycajne sa viak deje efekt opacny. Vypitie vyvaru navodi podnet, ze pride
daldie jedlo a ndsledne vystupnuje pocit hiadu.

Toto je moja skUsenost, ak to mdate inak, je to v poriadku.

Ako Casto robit pdsty

Neexistuje Ziadne pravidlo iba to vlastné. Niektori ludia robia pdsty pravidelne
a riadia sa mesacnymi fazami, niektorym staci raz rocne a niekto to vyskUsa
len raz za zivot.

Niektori pocitia tUzbu urobit pb&st dInsi ako 7, pripadne 14 a viac dni a tak sa
poctivo a pravidelne pripravuju - urobia si ,,fréningovy pldan®.

Ako som uz uviedla, pri pbstoch sa zvysuje sebareflexia a teda sami by ste
mali vediet kedy a ako dlho.

Pre zacCiatocnikov plati pravidlo: ,,Pomaly dalej zdjdes.”


https://monikakomorasova.sk/kava-a-ine-stimulanty/
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Ja som momentdine vo faze, kedy jem 1 max 2 x denne a to podla pocitu
hladu a fungujem na tukovom metabolizme nepretrzite. Zachovdvam si
denny limit jedla podla PKD pravidiel, o je hodnota, pri ktorej moje telo
dokdze fungovat pri nizkej hladine inzulinu a vysokej hladine rastového
hormonu.

Pri poste dlhSom ako 24 hodin sa riadim intuiciou, vacsinou je to fak, ze sa
rdno zobudim a nasledujem tento impulz. Vedomé rozhodnutia robim hlavne
vtedy, ak citim, Ze na mna ,nieco lezie“.

Kedy post prerusit

Kortizol je hormon, ktory telo nadmerne vyluCuje pocas stresu, Ci sa jednd o
stres fyzicky alebo psychicky. To aktivuje stresovou reakciu ,,bojuj alebo utec”,
Co bolo ndstrojom na prefzitie.

PS: Tu uZ nejde o prirodzend reguldciu, kedy kortizol pIni svoju Ulohu dodania rannej energie
a s pokra¢ovanim dra klesa. V tomto pripade je jeho hladina chronicky zvysend.

Kratkodoby stres ma pozitivne UCinky na ludské telo, utuzuje ho (studend
voda, pobyt v saune, fyzickd ndmaha, a iné vyzvy aj mentdlneho charakteru
- hddanky rébusy, nachddzanie rieseni) a privadza k vyssim vykonom.

Inak je to viak s dlhodobym, chronickym stresom, ktory moze byt skryty,

a prdave tento sa mbze prejavif pri poste.

Nepokoj, napdtie, nesustredenie, neschopnost zaspaf, busenie srdca, vysokda
tepova frekvencia, zvyseny alebo naopak nizky tlak, rozmazané videnie,

slabost, pocit na odpadnutie, rychle a plytké dychanie, lapanie po dychu, Ci
iné neobvyklé prejavy. V tychto pripadoch je na mieste post okamizite
uvkoncit.

To, Ze sa vam takéto nieco prihodilo, neznamend, Ze post nie je pre vds. Je to
skér o tom, aby ste sa zamysleli ako ste doteraz fungovali. Ci to neviedlo
prave k nutricnym nedostatkom, metabolickej nepripravenosti alebo je
celkom mozné, ze trpite chronickym zdpalom.

Vhodne vybrany pdst, v tomto pripade prerusovany, vam moze napomoct
znizit zapal a tiez dostat sa do lepsej metabolickej formy. Co sa tyka
nutricnych nedostatkov, tam je potrebné zapracovat na doplineni jeddlnicka
o nutricne husté potraviny.

Pokial je p&st naozaj pdstom a je robeny spravne, tak ludia pocituju spravidla
prijemné pocity az euforiu — bezddvodnu radost zo Zivota.

Ak pri pbste , trpite' — je to znak, ze ste zanedbali pripravu.

Navrat k jedlu — ,,navratovka®

DolezZitejSie ako samotny pdst je vedief, ako sa vratit opdft k jedlu. Hovorili sme
si, Ze bunky sa pri poste stanu senzitivnejsie na Ziviny. Doslova cakaju ako
vtaciky s otvorenymi zobdcikmi v hniezde na to, Co im prinesiete. Nasou
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Ulohou je naplnit tieto poziadavky, pretoze v konecnom dbsledku kazdd
bunka pracuje len alen pre nds a nasim zaujmom je zachovat jej funk&nost

a spravne ju vyzivif.

Prvé jedlo, a gjjedlo v nasledujuce dni, by malo byt zostavené predovsetkym
z vysokonutricnych surovin ako sU vajcia, méso zo zvieraft, ktoré sa pasu

a zivocisne tuky. Tieto potraviny okrem esencidlnych bielkovin a mastnych
kyselin obsahuju zaroven vysoky podiel vitaminov, minerdlov a stopovych
prvkov a to v spravnych mnozstvdach a pre organizmus rozpoznatelnej a lahko
dostupnej podobe. SU to biologicky dostupné zZiviny s vysokou mierou
vstrebatelnosti.

1. 24 - 36 hodinovy post si spravidla nevyzaduje ziadne Specidinu
techniku. Prvd porcia by mala byt mensia a dobre rozzutd. Nasledujuce
jedlo po 2 az 3 hodindch v obvyklej porcii. Je ddlezité byt na zaciatku
zdrZzanlivy v mnozstve a nesnazit sa dohnat zameskané.

2. Viac ako 48 hodin — prvé jedlo by malo byt tekuté a teplé, k tomu sa
najcastejSie vyuziva Cisty mdsovy vyvar. Vyvar ma byt uvareny
z poctivych surovin (Ziadne bujony)a prva porcia ndpoja predstavuje
cca 1,5 az 2 dcl. Pije sa pomaly po duskoch. Potom nasleduje 1 hodina
pauza. Pockdme na pocity hladu.

Po hodine si ddme mensiu porciu jedla a rovnako sa snazime jedlo
intenzivne zut. Opdaft to mdze byt vyvar s rozslahanymi vajcami alebo
polovicnd porcia jedla na aky sme bezne zvyknuti. Pockdme 2 az 3
hodiny a uz mézeme zaradit porciu normdinej velkosti. Prvé dni plati
rovnako zdrzanlivost v mnozstve na jednu porciu.

POIN: Vdaka podmienenému reflexu (tiez Pavlov reflex) sa zaéne tvorba traviaceho sekrétu.
Samotné myslienky na jedlo dajo podnet centrdinemu nervovému systému a ten ,rozbehne*
proces trdvenia od zvysenej tvorby slin aZ po ,nastartovanie* traviacich enzymov.

Kratke zhrnutie

Ano, pbst je len kratka zdlezitost a nemd riesenie na vietko, vzdy je délezité sa
spravne stravovaf. Najdoélezitejsim odkazom pdstu je podla mna uvedomenie
si toho, Co je prospesné pre nase bunky — kedy prosperuju a kedy nie.

Co si viimam, tak ludia praktizujici hladovky sU zodpovednejsi v oblasti
zdravia a gj ich priority v jedle sU na inej Urovni.

Nech sa na pdst pozeradm z akéhokolvek uhla, vidim len samé vyhody. Hovorili
sme o tych zdravotnych, ale aj o tom, Ze prispieva k pestovaniu osobnych
cnosti.
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B TLEE AR GER IS ESEREL IO INGLILEE Hiad je prvym elementom

If you can control what you eat and drink, you [SsislelelNeilel{g|'3

Ak dokdzete konfrolovaf Co jete
a pijete, dokdzete ovlddat vietko
ostatné.

can control everything else.”

Podla Aristotela je cnost absolutna mravnd zdatnost alebo dusevnd zdatnost
(areté) Cize stdla vlastnost alebo stav, ktorym sa Clovek stadva dobrym a
ktorym robi svoj vykon dobrym; cnost je ziskand zdatnost k dobrému, k
mravnému vykonu.

ExistujU tri druhy cnosti: fyzické cnosti, etické cnosti a logické cnosti. Spomedzi
cnosti sU najcennegjSie Styri: mudrost, udatnost, umiernenost a spravodlivost.
Cnost zaruCuje Cloveku Stastie, poskytuje mu sebauspokojenie, oslobodenie a
ziskanie nezdvislosti. Cnost je to isté, Co mudrost.

Aby sme to mali kompletné je nevyhnutné spomenuf prakticke hladisko.
Zrejme nikomu neuniklo, Zze pbst je absolUtne nendrocny, Ci uz z hladiska
ndkladov, Zivotnych podmienok, nie je zavisly na pocasi, na tom, &i zozeniete
spravne suroviny, na technickom vybaveni, na tom, kde sa prave
nachddzate (doma, prdca, hobby, cestovanie).

Staci naozaj mdlo a prindsa obrovské benefity.

Ked'si to vietko spocitame a podciarkneme, vychddza ndm, ze:

P&st je jednoduchy, lacny, lahko aplikovatelny a vo vysledku vysoko
efektivny.

§ Doprajte si jedlo, ktoré lieci telo aj dusu!

Monika Komordasova

Autorka projektu Citim sa skvele

V pripade akychkolvek otdzok ma kontaktujte, rada vam pomdzem.
e-mail: info@monikakomorasova.sk
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Prehldasenie - délezZité!

Do pripravy a napisania dokumentu som investovala vela ¢asu, energie a tieZ financii na vzdeldvanie. Preto
respektujte, prosim, Ze akékolvek Sirenie tohto dokumentu ako celku alebo jeho Casti, je zakdzané a chrdnené
autorskym zdkonom.

Ak sa vam dokument pdaci a radi by ste ho dopriali aj vasim priatelom, poslite im odkaz na moje stranky
https://monikakomorasova.sk/, kde si ho mdézu stiahnut.

Akékolvek poutitie informdcii z tohto materidlu a Uspechy &i neuspechy z toho plynuce, su len vo vasich rukdch a
autorka za ne nenesie Ziadnu zodpovednost. SU len odpordcanim a vyjadrenim ndzoru k tejto tematike.
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