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Castd pochybeni p¥i hubnuti:

Dehydratace:

Jeden z nejvétsich zpomalovacl metabolismu je dehydratace. Pokud vypijete 5 litra limonady, bude
toaleta vasim nejlepsim pritelem, ale vase organy budou trpét dehydrataci. Pit by se méla nejlépe
Cistd zasadita voda, neslazené bylinné caje (pit vice nez mam Zizen, mo¢ ma byt Cira a bez zdpachu).
Dehydrataci si koledujete nejen o zdravotni potize, ale také o zvySeni hmotnosti.

Menstruaéni cyklus:

Bé&hem menstruace se metabolismus zpomaluje, co? nastavuje t&lo na ukladani — tuku. Zena pfi
menstruaci ztraci zhruba cca 60ml krve, ve které je obsaZzeno cca 30mg Zeleza a mineraly, které se
podileji na dopraveé kysliku do bunék. Doplnénim Zeleza udrzite normalni rychlost metabolismu.
Nejvice Zeleza je v mase (hovézim) a vnitfnostech. Z rostlin dokaZeme ziskat jen malou cast - fazole,
cocka, merunky, Svestky, ofisky, mandle, nebo si pofidte potravinové doplriky s obsahem Zeleza.
Vitamin C zvysuje vstfebatelnost Zeleza. Vstiebavani Zeleza snizuje vitamin E, nadmérna konzumace
caje nebo kavy, léky, které snizuji prekyseleni Zaludku (antacida). Pro snizeni bolestivosti a zkraceni
doby menstruace je vynikajici doplnit horcik a fyto-estrogeny (Cerveny jetel, sdjovy lecitin).

Nedostatek pohybu:

Sedavé zaméstnani zpomaluje metabolismus, ¢imz brani hubnuti. Je dobré se alespon trochu
hybat, dojit si na toaletu o patro vys, poskakovat na misté, nebo béhem telefonovani chodit sem a
tam. ProtoZe pohyb zrychluje metabolismus (a spolu s vldkninou pomaha proti zacpé), snizuje
hladinu stresovych hormon a stimuluje mysl. Pohyb je nesmirné dlleZity pro mnoho pochod

v téle, takZe: co tfeba vystoupit z autobusu o zastavku dfiv, nebo zaparkovat dal a jit pésky? Je
prokdazano, Ze pravidelna chlze omezuje rlist endometridzy i cyst.

Nedostatek spanku:

Nedostatek spanku ma nepfiznivy vliv na tukové zdsoby. Je to dano tim, Ze béhem nocniho spanku
»dobijite své baterie”. KdyZ malo spite, télo kompenzuje nedostatek energie z vnéjsich zdroj(, tim se
zvysuje vase chut na sladké.

Hormon melatonin (tvofi se vyhradné v noci za tmy) maximalizuje nocni regeneraci. Procesy
probihajici ve spanku ulevuji od potiZi spojenych se zvysenou hladinou estrogenu, ktery zpUsobuje
neustupnost tuku a tendenci jej stale ukladat - pfedevsim na bocich, hyzdich a stehnech /
premenstruacni tenzi, endometritidu, bolesti bficha, atd. SniZzena hladina estrogenu chrani pred

rakovinou prsu. Jestli chcete byt zdravi a hubnout, jdéte spat mezi desatou a jedenactou.

Nedostatek vitamini, minerali a vidkniny:

P¥i hubnuti ztraci télo vitaminy (hlavné vitaminy skupiny B), mineraly, je nutné je doplfiovat, jsou
dllezité pro spravné fungovani téla a zdravi.

Rozpustna vlaknina pfi traveni nabobtn3, zapIni Zaludek (zabranuje ptejidani a prodluzuje presun
potravy do stfev) = nepocitujeme hlad, coz pomaha pfi hubnuti. SniZuje vstfebavani tukut a
glykemicky index potravin (cholesterol / cukrovka).
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POZOR: vsude propagovany nedostatek vapniku je nebezpecna polopravda, vapnik pfirozené
obsahuje mnoho potravin (dodava se i uméle), avsak vapnik se bez hofciku (jehoZ je enormni
nedostatek ve stravé) velice Spatné vstfebava, pak je vapnik z¢asti vyloucen a zbytek se usazuje
v cévnim systému.

Nepravidelnost a vynechavani jidel:

Hladovky jsou kontraproduktivni, metabolismus prejde na tsporny rezim, télo pak schranuje a
uklada vse, co mlze. Stejnym zplsobem télo reaguje na nepravidelnost a vynechavani jidel, to je
dlivod pfibyvani na hmotnosti. KdyZ nevhodnou stravou, ¢i dietou zacnou v téle chybét Ziviny
(bilkoviny, vitaminy, minerdly, esencialni kyseliny a aminokyseliny, ...), cely proces se jesté umocni.
Jezte méné, ale dodrzujte pravidelny a vyzivové hodnotny jidelnicek.

Neprovedeni detoxikace = odpor téla viéi hubnuti

S vékem stoupa zamofreni téla skodlivinami (a celkové prekyseleni), télo je neutralizuje uzavienim
do tuku (samozifejmosti je odpor téla viéi hubnuti — feSenim je dodat odistujici pfirodni latky).
Ptejidani neni jedina pricina nadvahy. Poté co vzroste toxicita homocysteinu (i jinych skodlivin) v krvi,
télo se chrani zfedénim koncentrace (az 6 litr(), zavodni se a pak odstranuje toxiny z krve tim, Ze je
uzavie do tuku. Hubnouci preparaty odbourdvaji tuk a tim osvobozuji Skodliviny. TakZe ve vysledku
jsme stihli a vysoce toxicti, kruh se uzavrel — télo se opét chrani zavodnénim a obalenim
homocysteinu tukem (jojo efekt). Opét jste pribrali a pfitom jste se krotili v jidle?

NEURODETOX tleva od ruzngch potizi a p¥ival energie.

Zanesend streva:

Dusledkem zanesenych strev - hlenovity povlak piny patogennich a hnilobnych baktérii, plisni,
parazitli a virl - je nedostatecné vstiebavani Zivin, vitamin(, minerall a naopak zamofeni téla
toxiny. Poté dochazi k bolestem hlavy, migrénam, Unavé, nadvaze, zacpé ¢i prdjmu, opariim i
gynekologickym a mnoha a mnoha koznim onemocnénim, nebot kdze je jen vitrinou nasich strev.

Dr. Enemas vydisténi stitev aktivnim kyslikem.

Inzulinova rezistence (zpisobuje metabolicky syndrom)

Vznika nadbytkem cukr( ve stravé a konzumaci potravin s vysokym glykemickym indexem. Neni

geneticky, ale socialné dédicny, pfedavame détem nevhodné Zivotni ndvyky — nedostatek pohybu a
Spatné stravovani.
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