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Jedna se o jednoduché a proveditelné zmény, které ale mohou mit z dlouhodobého
pohledu velky vliv na lepsi fungovani Vaseho téla.

Tyto zmény doporucujeme provést hned na startu procesu Vasi REVITALIZACE pro
prvnich 30 dni.

1. Omezeni konzumace potravin s vysokym obsahem cukru

Nadmérny pfijem cukru mdze mit rizné negativni dopady na zdravi.

1. Obezita:

Prilis mnoho pridaného cukru ve stravé muize zpUsobit nadmérny prijem kalorii, coz maze véstk
nardstu hmotnosti a rozvoji obezity. Obezita je spojena s rizikem mnoha chronickych
onemocnéni, véetné diabetu typu 2, srdecnich chorob a onemocnéni svall a kloubd.

2. Diabetes typu 2:

Nadmérny prijem cukru byl spojen s vyskytem diabetu typu 2. Pfebytecny cukor mize pretizit
inzulinovy systém, coz vede k odolnosti vici inzulinu a narusuje regulaci hladiny glukézy v krvi.
3. Problémy s jatry:

Prebytecny cukr se mize preménovat na tuk v peceni, coz mize zpUsobit nafouknuti pecene a
véstk nealkoholickému onemocnéni pecene (NAFLD).

4. Kardiovaskularni onemocnéni:

Nadmérny prijem cukru mdze prispivat k rozvoji faktord rizika pro srdec¢né-cévni onemocnéni,
véetné obezity, hypertenze a zvysené hladiny triglyceridd v krvi.

5. Zubni problémy:

Cukr muze slouzit jako zivna pida pro bakterie v Ustni duting, coz mize vést k tvorbé zubniho
plaku a kaz(i. Casty pfijem sladkych potravin a ndpojd mize zplsobit poskozeni zubni skloviny.
6. Naruseni metabolismu:

Nadbytek cukru mdze ovlivnit citlivost na inzulin a regulaci metabolismu, coz mize vést k
naruseni energetického metabolismu a zvysenému riziku metabolického syndromu.

7. Zanéty:

Prebytek cukru mlze pfrispivat k chronickym zanétlivym procesim v téle, coz mdze byt spojeno s
fadou onemocnéni, véetné revmatoidni artritidy a dalsich.

Zdravé a vyvazena strava s omezenym pfijmem pridaného cukru je ddlezitd pro udrzeni
celkového zdravi a prevenci chronickych onemocnéni.




GOmezenl' konzumace smazenych jidel

Konzumace smazenych jidel mdze nést nékterd zdravotni rizika, zejména pokud je pfilis casta.

1. Obezita:

Smazend jidla ¢asto obsahuji vy$si mnozstvi kalorii, zejména z tukd, coz mlze prispét k
nadmérnému prijmu kalorii a nartstu hmotnosti. Obezita je spojena s rizikem rdznych
zdravotnich problémd, véetné diabetu typu 2, srdecnich onemocnéni a hypertenze.

2. Kardiovaskularni onemocnéni:

Smazend jidla Casto obsahuji nasycené a transmastné kyseliny, které mohou zvysovat hladiny
,zlého” LDL cholesterolu a zvySovat riziko kardiovaskularnich onemocnéni.

3. Diabetes typu 2:

Nadmeérna konzumace smazenych potravin mize byt spojena s vyssim rizikem vzniku cukrovky
typu 2. Tuky v potravé mohou ovlivnit citlivost na inzulin a metabolismus glukdzy.

4. Problémy s travenim:

Mastné potraviny, zejména smazené, mohou byt obtizné stravitelné a zpUsobovat péaleni zahy,
nadymani a dalsi zazivaci problémy.

5. Zanéty:

Smazené potraviny mohou prispivat k chronickym zénétlivym staviim v téle, coz mdze byt
spojeno s rizikem vzniku rlznych onemocnéni, véetné revmatoidni artritidy a dalsich.

6. Problémy s kazi:

Vyssi prijem tukl zpisobeny konzumaci smazenych jidel mize mit vliv na stav pleti a zpUsobovat
akné a dalsi kozni problémy.

7. Riziko tvorby karcinogennich latek:

Pri smazeni potravin pfi vysokych teplotdch mize dochazet ke tvorbé karcinogennich latek, jako
jsou acrylamidy a polycyklické aromatické uhlovodiky (PAU). Tyto latky byly spojeny s rizikem
vzniku nékterych typa rakoviny.

ZpUsob pfipravy jidla hraje klicovou roli ve zdravé stravé. Omezovani konzumace smazenych
jidel a volba zdravéjsich moznosti pripravy, jako je vareni, peceni nebo grilovani, mize prispét k
udrzeni celkového zdravi.




3. Nahrazeni bilého, rafinovaného cukru za tftinovy cukr
nebo stévii

Trtinovy cukr a stévie jsou dvé alternativy k rafinovanému cukru z fepy, které maji nékteré
specifické vyhody.

Trtinovy cukr:

Zpracovani:

Trtinovy cukr je méné zpracovany nez bily cukr. Bily cukr, také zndmy jako rafinovany cukr,
prochézi vicefazovym procesem disténi, kde jsou odstranény melasa a dalsi nedistoty, coz vede

k jeho cisté bilé barvé a jemné krystalické strukture. Na druhou stranu, tftinovy cukr mdze projit
méné intenzivnim procesem rafinace, coz znamena, Zze muze zachovat vice melasy a mineralt

z cukrové trtiny.

Obsah mineralu:

Trtinovy cukr miZe obsahovat urcité mnozstvi minerald, jako je vapnik, Zelezo a horcik, které jsou
pritomny v trtine.

Stévie:

Nizky energeticky obsah:

Trtinovy cukr je méné zpracovany nez bily cukr. Bily cukr, také zndmy jako rafinovany cukr,
prochazi vicefdzovym procesem cisténi, kde jsou odstranény melasa a dalsi necistoty, coz vede

k jeho Cisté bilé barvé a jemné krystalické strukture. Na druhou stranu, tftinovy cukr mdze projit
méné intenzivnim procesem rafinace, coz znamend, ze mlze zachovat vice melasy a minerald

z cukrové trtiny.

Vhodné pro diabetiky:

Trtinovy cukr miZe obsahovat urcité mnozstvi minerald, jako je vapnik, zelezo a horcik, které jsou
pritomny v trtine.

Podporuje zdravi Gstni dutiny:

Stévie neni metabolizovéna bakteriemi v Ustni dutiné a nema proto vliv na tvorbu zubniho plaku,
ktery mUze zpldsobovat problémy jako kazy a potize s dasnémi.

P¥irodni plivod:

Stévie se ziskava z listd rostliny Stevia rebaudiana, coz je pfirodni sladidlo. To maze byt atraktivni
pro ty, ktefi preferuji prirodni a prirozenéjsi alternativu.

STEVIA CANE SUGAR



4. Nahrazeni klasické kuchynské soli, soli himalajskou

Mozné vyhody pouzivani himalajské soli:

Obsah mineral:

Himalajska sdl obsahuje rdzné mineraly a stopové prvky, jako jsou vapnik, horcik, zelezo, zinek
a dalsi. Tyto latky jsou dulezité pro normalni fungovani téla a mohou prispét k dostateénému
prijmu minerald.

Podpora elektrolytové rovnovahy:

Mineraly obsazené v himalajské soli mohou hrat roli pfi udrzovani elektrolytové rovnovéhy v téle.
Elektrolyty jsou dulezité pro spréavné fungovani svald, nervi a dalSich bunék.

P¥irodni plivod:

Himalajska sul je tézena ve vysokych horach v oblasti Himalaje, coz mdze byt vnimano jako
prirodni a nezpracovana alternativa k rafinované kuchyriské soli.

Bez pridavku chemikalii:

Vyrobci himalajské soli uvadéji, ze tato sul neobsahuje pridavky a chemikalie, které mohou byt
pfitomny v prdmyslové zpracované kuchynské soli.

5. Nahrazeni pasterizovaného kravského mléka mlékem
rostlinnym

Neékteré vyhody rostlinného mléka ve srovnani s pasterizovanym kravskym mlékem:
Rostlinné mléko (Ovesné, Séjové, Mandlové, Ryzové atd.):

Bez laktozy:

Rostlinné mléko je vhodné pro ty, ktefi jsou intolerantni nebo alergicti na laktdzu, které se
nachéazi v kravském mléce..

Nizky obsah nasycenych tuku:

Vétsina rostlinnych mlék obsahuje nizsi mnozstvi nasycenych tukd ve srovnani s kravskym
mlékem, coz mize byt prospésné pro kardiovaskularni zdravi.

Vhodné pro vegany a vegetariany:

Rostlinné mléko je alternativou pro ty, ktefi se ridi veganskou nebo vegetarianskou stravou,
protoze se ziskava z rostlinnych zdroja.

Rizné nutricni vyhody:

RAzné druhy rostlinného mléka mohou obsahovat rdzné vyhody, jako jsou vitaminy, mineraly,
antioxidanty a vldknina, zavisle na pouzité rostliné.

Snadna dostupnost pro osoby s intoleranci na bilkoviny kravského miléka:

Pro osoby s intoleranci na bilkoviny kravského mléka nebo alergii na mléko mohou byt rostlinné
alternativy vhodnou volbou.



6. Nahrazeni peciva z bilé mouky zitnym a kvaskovym
chlebem

Pecivo z bilé pseni¢né mouky:

Nizsi obsah vlakniny:
Pecivo z bilé psenicné mouky obvykle obsahuje nizsi mnozstvi vldkniny ve srovnani's zitnym
chlebem, coZ mlze ovlivnit traveni a pocit sytosti.

Vyssi glykemicky index:

Bily chléb méa obvykle vyssi glykemicky index, coz mize zpusobit rychlejsi zvyseni hladiny cukru v
krvi po konzumaci.

Nékteré zdravotni vyhody Zitného chleba a kvaskového chleba ve srovnani' s pecivem z bilé
pseni¢né mouky:

Zitny chléb:
Zitny chléb je oblibeny pro své jedinecné vlastnosti a potenciélni zdravotni vyhody, které nabizi.
Zde je nékolik dlvodU, pro¢ byste mohli zvazit zarazeni zitného chleba do své stravy:

Vyzivova hodnota:

Zitna mouka je bohata na vlakninu, vitaminy skupiny B, zelezo, hot&ik a dalsi mineraly.

Vldknina je zvlasté dilezitd pro podporu zdravého traveni a mize pomoci predchézet zacpé.
Nizsi glykemicky index:

Zitny chléb obvykle ma nizsi glykemicky index (Gl) nez chléb vyrobeny z bilé pSeni¢né mouky.
To znamen4, Ze po konzumaci zpUsobuje pomalejsi a méné vyrazny nardst hladiny krevniho
cukru, coz mlze byt prospésné pro lidi s diabetem nebo ty, kdo se snazi regulovat hladinu cukru
v krvi.

Vitaminy a mineraly:

Zitny chléb obsahuje rdizné vitaminy a mineraly, véetné vitaminG skupiny B, Zeleza, hot&iku

a fosforu.

Ovlivnéni hmotnosti:

Vysoky obsah vldkniny v Zitném chlebu mUze prispét k pocitu sytosti, coz mize pomoci pfi
kontrole hmotnosti tim, Ze snizuje celkovy pfijem kalorii.

Zlepseni traveni:

Zitny chléb mGze mit prebioticky Gcinek, coz znamend, ze podporuje rist prospésnych bakterii
ve stfeveé. To maze prispét ke zlepseni stfevniho zdravi a pomoci predchazet travicim potizim.




Kvaskovy chléb:

Kvaskovy chléb je tradi¢ni druh chleba, ktery se vyrabi fermentaci tésta pomoci pfirodniho
kvasku. Kvasek je kultura Zivych kvasinek a bakterii mlééného kvaseni, kteréd pUsobi jako prirodni
kyprici ¢inidlo. Kvaskovy chléb je povazovan za zdravéjsi alternativu k chlebu kynutému
primyslovymi kvasnicemi z nékolika ddvodu:

Snizeny glykemicky index:

Kvaskovy chléb ma Casto nizsi glykemicky index nez chléb vyrobeny z primyslovych kvasnic,
coz znamena, ze zpUsobuje pomalejsi narlst hladiny krevniho cukru po jidle.

Lepsi stravitelnost:

Fermentace pfi vyrobé kvaskového chleba poméhé rozkladat lepek a dalsi slozky obilovin,

coz muaze usnadnit traveni a byt vhodné pro osoby s mirnou citlivosti na lepek.

(Poznamka: Kvaskovy chléb vsak neni bezlepkovy a neni vhodny pro lidi s celiakii.)

Vyssi obsah Zivin:

Fermentacéni proces mize zvysit dostupnost nékterych minerald, jako jsou zelezo, zinek a horcik,
tim, Ze snizuje obsah fytatd, coz jsou latky, které mohou brénit vstrebavani minerald.

P¥irodni konzervanty:

Kyseliny vznikajici béhem fermentace, jako je kyselina mlécné, pusobi jako pfirodni konzervanty,
coz muaze prodlouzit trvanlivost chleba a pomoci zabranit rdstu plisni.

Lepsi tolerovatelnost pro osoby s inzulinovou rezistenci:

Nékteré studie naznacuji, ze kvaskovy chléb mize byt lepsi volbou pro osoby s inzulinovou
rezistenci, protoze fermentace muze snizovat odpoved inzulinu.

Chut a aroma:

Kvéaskovy chléb je oblibeny pro svou jedineénou chut, které jsou vysledkem dlouhé fermentace
a kombinace kvasinek a bakterii mlééného kvaseni.

Je dllezité poznamenat, Ze vyzivovy obsah kvaskového chleba se muze lisit v zavislosti na
pouzitych surovinach, jako jsou typy mouky a dalsi pfidané ingredience.

Pro maximalni zdravotni vyhody je vhodné vybirat kvaskovy chléb vyrobeny z celozrnné nebo
jiné vyzivové bohaté mouky.




7. Nahrazeni prumyslové zpracovanych rostlinnych masel
klasickym maslem

Specifika primyslové zpracovanych rostlinnych masel:

Vysoky obsah nasycenych tukdi:

Néktera prdmyslové zpracovana rostlinnd masla mohou obsahovat vys$si mnozstvi nasycenych
tukd, coz mize byt spojeno s vyssim rizikem kardiovaskularnich onemocnéni.

Transmastné kyseliny:

Néktera rostlinna masla mohou obsahovat transmastné kyseliny, které jsou spojovany s
negativnimi Gc¢inky na zdravi srdce.

Pfidané prisady:

Pramyslové zpracovana rostlinnd masla mohou obsahovat pridané prisady, jako jsou emulgatory,
konzervacni latky nebo uméla barviva, coz mize byt nezddouci ze zdravotniho hlediska.
Vysoky obsah kalorii:

Néktera rostlinna masla mohou mit vysoky obsah kalorii a tukl, coz mize byt problematické pro
ty, ktefi sleduji svij energeticky prijem.

Nizky obsah nutri¢nich latek:

Néktera rostlinna masla mohou mit nizsi obsah dulezitych Zivin ve srovnani s jinymi zdroji tukd,
jako je klasické maslo nebo oleje zdravych rostlin.

Riziko oxidace:

Rostlinnd maésla, zejména ta obsahujici nenasycené tuky, mohou byt nachylnéjsi k oxidaci, coz
mUze vytvaret volné radikaly a mit negativni vliv na bunky.

Ne vSechna rostlinnd mésla maji stejné sloZeni a nékteré mohou byt zdraveéjsi nez jiné.

Pokud chcete zdstat u rostlinného masla, je vhodné pfi jejich vybéru peclivé Cist etikety a
preferovat varianty s niz§im obsahem nasycenych tukl, transmastnych kyselin a nepridévanych
umélych latek.

Mozné vyhody klasického masla pro lidské zdravi:

Dobry zdroj tuku: Maslo obsahuje tuky, které jsou dilezité pro nékolik klicovych funkci v téle,
vcetné stavby bunék, absorpce vitamind rozpustnych v tucich a energetického metabolismu.
Vitamin A: Méslo je prirozenym zdrojem vitaminu A, ktery je ddlezity pro spravny vyvoj a funkci
odi, pokozky a imunitniho systému.

Mastné kyseliny: Maslo obsahuje rdzné druhy mastnych kyselin, véetné nenasycenych a
nasycenych tukd, které jsou nezbytné pro zdravi srdce, mozku a dalsich orgénd.

Cholesterol: Prestoze méslo obsahuje cholesterol, vyzkum naznacuje, Ze pro vétsinu lidi ma
omezeny vliv na hladinu cholesterolu v krvi.

Antioxidanty: Maslo obsahuje nékteré antioxidanty, jako je vitamin E, které mohou poméahat
chrénit bunky pred poskozenim volnymi radikaly.

Kyselina butyrat: Maslo mize obsahovat kyselinu butyrét, cozZ je typ mastné kyseliny, kterd ma
potencialné prospésné ucinky na strevni zdravi.

Energeticky zdroj: Tuky obsazené v masle poskytuji koncentrovany zdroj energie, coz mize byt
uziteéné pro ty, ktefi potrebuji zvysit kaloricky prijem.



gOmezem' alkoholu (dulezité hlavné v obdobi detoxikace
téla)

Nadmérna konzumace alkoholu mize negativné ovlivnit ocistu téla i snahu zhubnout:

Vysoky kaloricky obsah:

Alkohol ma vysoky obsah kalorii, coz mlze prispét k energetickému prebytku a naristu
hmotnosti, pokud neni konzumovéan s mirou.

Inhibice spalovani tuki:

Télo preferuje spalovani alkoholu pred spalovanim tukd. Pritomnost alkoholu v téle maze
zpomalit proces spalovani tukd, coz maze ovlivnit snahu o redukci vahy.

Dehydratace:

Alkohol mé diureticky Gcinek, coz znamena, ze muze zplsobovat dehydrataci.

Nedostatek hydratace mize narusit normalni funkce téla, véetné metabolismu.

Ovlivnéni metabolismu:

Alkohol mlze ovlivnit metabolické procesy v jatrech, coz mize mit negativni vliv na schopnost
téla efektivné zpracovavat zZiviny a spalovat tuky.

SniZzena kvalita spanku:

Prilisna konzumace alkoholu maze narusit kvalitu spanku. Nedostatek kvalitniho spanku mize
ovlivnit hormony regulujici hladinu cukru v krvi a chut k jidlu.

Negativni vliv na traveni:

Prebytek alkoholu mdze podrazdit travici systém a zpUsobit potize s travenim, véetné nadymani
a nevolnosti.

Zvysené riziko obezity a metabolickych onemocnéni:

Nadmérna konzumace alkoholu byvé spojena se zvysenym rizikem obezity, metabolického
syndromu a dalSich zdravotnich problém. Pri snaze o odisténi téla a hubnuti je dllezité
konzumovat alkohol s mirou a zohlednit jeho kaloricky obsah a potencialni negativni vlivy na
metabolismus.

Dostatecny pitny rezim
V obdobi detoxikace je diilezité dodrzovat pitny rezim. Doporucuji se 2 litry Cisté, neperlivé

vody denné. Pfijem vody je ale individuélni zaleZitosti kazdého clovéka, v zavislosti na jeho
télesné hmotnosti, zdravotnim stavu, fyzické aktivité aj.

N®
ALCOHOL




9. Dostatecny pitny rezim

V obdobi detoxikace je dilezité dodrzovat pitny rezim. Doporucuji se 2 litry Cisté, neperlivé
vody denné. Pfijem vody je ale individuaIni zélezitosti kazdého ¢lovéka, v zavislosti na jeho
télesné hmotnosti, zdravotnim stavu, fyzické aktivité aj.

Hydratace pro efektivni detoxikaci:

Dostatecny prijem vody je klicovy pro efektivni detoxikaci téla. Voda poméhé odplavovat
skodlivé latky a odpadni produkty z organismu prostfednictvim moci a potu.

Podpora cinnosti ledvin:

Pitny rezim je nezbytny pro optimalni ¢innost ledvin, které maji klicovou Glohu pfi filtraci krve
a odstranovani toxickych latek.

Rozpousténi a odplavovani latek:

Voda slouzi jako rozpoustédlo, které umoznuje efektivni transport Zivin a odplavovani
odpadnich latek, coz ma vyznamny vliv na Cistotu krevniho obéhu.

Podpora traveni:

Dostatecny prijem vody je klicovy pro spravné traveni a pohyb potravy strevy, coz mize
pomahat odstranéni toxickych latek z traviciho systému.

Udrzeni optimalni teploty téla:

Voda je klicova pro termoregulaci téla, coz znamena udrzovani optimalni télesné teploty.
Spravna teplota téla je dilezita pro efektivni fungovani enzym( a metabolickych procesu.
Zlepseni kvality pleti:

Dostatec¢na hydratace mlze prispét k zlepseni kvality pleti tim, ze udrzuje jeji vihkost a pruznost.
To muze pomoci eliminovat toxiny prostrednictvim potu.

Prevence dehydratace:

Dehydratace muize ztézovat organim a télesnym systémim efektivné odstrafiovat odpadni
latky. Pitny rezim predchézi dehydrataci a udrzuje télo v optimalnim stavu pro detoxikaci.
Zlepseni energie a vitality:

Dostatek vody pomaha udrzovat energii a vitalitu téla, coz mdze podporovat celkovy
detoxikacni proces.

Podpora hubnuti:

Pitny rezim mdze podporovat hubnuti tim, Ze napomaha regulaci chuti k jidlu a podporuje
spravny metabolismus.

—




10. Dostatecné dlouhy spanek pro Gcinnou regeneraci téla

Délka spanku je individuélni zalezitosti kazdého clovéka, doporucuje se 7-9 hodin z ddvodu:

Regenerace mozku:

Béhem spanku probihaji procesy regenerace mozku, véetné konsolidace paméti, uceni

a emocionalni regulace. Dostatek spanku podporuje optimalni fungovani kognitivnich funkci.
Fyzicka regenerace:

Spéanek hraje klicovou roli v regeneraci svall, tkani a organd. Hormony ristu jsou aktivovany
béhem hlubokého spanku, coz prispiva k opravé a regeneraci téla.

Imunitni systém:

Nedostatek spanku maze oslabit imunitni systém, coz zvysuje nachylnost k infekcim a nemocem.
Dlouhodoby nedostatek spanku mdze ovlivnit schopnost téla Gcinné bojovat proti chorobam.
Regulace hormonii:

Spéanek ovliviiuje rovnovahu hormon( v téle, zejména hormony spojené s hladinou cukru v krvi,
chuti k jidlu a stresovou odpovédi.

Mentalni zdravi:

Dostatek spanku ma pozitivni vliv na dusevni zdravi a emocni stabilitu. Nedostatek spanku mdze
zvySovat riziko vzniku Uzkosti, deprese a dalsich psychickych poruch.

Prevence chronickych onemocnéni:

Pravidelny dostatecny spanek byl spojen s nizsim rizikem vzniku chronickych onemocnéni, jako
jsou srdecni choroby, hypertenze a diabetes.

Rychlejsi zotavovani po zatézi:

Sportovci, ktefi pravidelné cvici, zaznamenavaji pfi dostatecném spanku rychlejsi zotavovani

a lepsi sportovni vykony.

Kontrola hmotnosti:

Dlouhodoby nedostatek spanku mdze ovlivnit hladinu hormonu leptinu, ktery reguluje pocit
sytosti, a zvysit hladinu hormonu ghrelinu, ktery stimuluje chut k jidlu. To mdze pfispivat k
nardstu hmotnosti.

Zlepseni nalad a psychické vykonnosti:

Dostatek spanku mé pozitivni vliv na naladu, psychickou vykonnost a celkovy pocit vitality.
Prodlouzeni a zkvalitnéni Zivota:

Neékolik studii naznacuje, ze dostatek spanku maze prispivat k del$imu zZivotu a celkovému
zdravi.

Dlouhodobé nedostatek spanku maze mit vézné ddsledky pro fyzické i dusevni zdravi. Je proto
dllezité vénovat pozornost kvalité a dostatecné délce spanku jako soucasti celkového péci o
zdravi.

V prvnich 14ti dnech detoxikace je dobré vynechat, nebo alespoii omezit
vysilujici sportovni aktivity.




