28cka - varenie a chudnutie

S kolegynkami drzime Vasu 28¢ku a striedavo si varime. Tie jedla stale inak chutia :). A este
jeden taky problém.. Kolegynka schudla 6 kil, ja 3, dalSia 2 a dalSia ni¢!! Ako je to mozné?
Tak €o sa tyka chute jedal, ono je to tak. Kazda zena ma iny "rukopis". Teda odzrkadli sa to aj na
chuti jedla. S akou energiou pristupuje k vareniu, ako je zvyknuta dochucovat, ¢i vari dlhSie,
alebo kratSie..vSetko toto sa odrazi v chuti jedla. A k druhej Casti otazky. Nevazte sa :). PiSem
to . Ukazovatelom straty podkozného tuku nie je vaha, ale pokles objemov. A ¢o sa
tyka tych rozdielov, v8etko zavisi od toho, ako ste sa stravovali do zaCiatku 28-Cky. Tie, ktoré su
Casto na roznych diétach - tym trva dlhSie, kym sa prejavi ucinok tejto stravy. To isté sa stane, ak
sa po skonceni 28-Cky vratite k pévodnym navykom. Jednak sa skoér, ¢i neskor vrati problém a ak
si po nejakom Case 28-Cku zopakujete, telo uz nebude reagovat ako prvy krat a tie isté vysledky
sa dostavia az vtedy, ak si 28-Cku prejdete 2x po sebe :).

28cka raz za cas

Neodporucam velmi zaradit ¢as 28¢ku iba raz za €as. a potom sa vratit k beznému stravovaniu..
Odporuc¢am trvali zmenu. Tak sa aj naucite inak varit. V dvojke, trojke knihe a novom kalendari
mate mnozstvo spravne nastavenych receptov, ktoré mdzete v kuchyni pouzit.

Alkohol

Tu plati, Ze vSetko s mierou a hlavne, samostatne. Teda ak alkohol, tak bez zajedania réznymi
syrmi, krekrami, orieSkami..Stari chlapi vraveli, Ze nie poc€as pitia, ale pred pitim alkoholu je dobre
dat si slaninu, ¢i dokonca olej. Vraj sa na stenach zaludka vytvori film, a neopiju sa..Tak neviem,
neskusala som :). Viem ale, Ze ak si po "tazkej" noci date po prebudeni lyzicu medu, nebude vam
zle ;). Tiez nemam overené, ale udajne to zabera. Doprajte si ale dostatocné mnozstvo vody. Ak
pijete tvrdy alkohol, odpord€am kombinovat s Cerstvou Stavou z citréna. A zapijat vodou. A a AB

krvné skupiny mézu vino biele aj Cervené. 0 a B ks - skér to suché Cervené.

Brokolica - €im ju nahradit’

Cim nahradit brokolicu v 28-driovom programe, kedZe méam problém so §titnou Zlazou a doéitala
som sa, Ze brokolica jej neprospieva?

Odporucam, aby ste sa riadili jednym zdrojom informacii a nehfadali odpovede hore dole po
internete. © Toto ma za nasledok, Ze sa zacnete stracat’ v informaciach a vratite sa do chaosu,
ktorého vysledkom je momentalny problém.. Problém so $titnou Zlazou nevznikol za kratky €as.

Teda je jasné, ze ani ziaden kratkodoby plan stravovania Vam s odstranenim problémov
nepomdze. Brokolica nema tento ucinok na kazdého. Pozrite si pri svojej krvnej skupine, Ci vie
brokolicu vyuzit..ak nie, postupujte podfla kltuca,ktory popisujem v . Nevhodnu
potravinu nahradte podobnou, ale vhodnou. Napriklad: ak ste A ¢ko, tak namiesto brokolice
pouzite karfiol. A hlavne, po skonceni 28-Cky pokracujte v zmene stravovacich navykov. Lebo
prave zdedené a ziskané stravovacie navyky spojené s mentalnymi programami vytvaraju
problémy tela :).

Brokolica (fazulkové struky)

Neviem zjest’ brokolicu (fazulkové struky) v tej istej podobe niekolkokrat po sebe. Uz to do mria
"nejde”. Cim ich nahradit?
Rozmixujte si brokolicu, alebo struky na hustu polievku. MéZete si ju zvrchu posypat mandlovym
lupienkami. Takto to verim, zvladnete

Bryndza s bielkom.
Dobry den, drzim Vasu 28. uz 11. den ?, vita mi v hlave, preco sa pri jedle bielka s bryndzou
nepouziva aj Zltko, akurat to mam na veceru, je to vyborné a s paradajkou, len tych Zltok mi je
akosi luto, dakujem za odpoved.



Pokojne si tam tie ZItka pridajte. Bielka som pouZzivala pri vytoreni jedalni¢ka pre Sportovca, ktory

si strazil "cholesterol". Darmo som mu vysvetlovala, Ze vaji¢ka nie su hrozbou..Tak to pocul od

trenérov, tak tomu veril..Matka priroda je predsa mudra a v Zltku je aj lecitin, ktory brani narastu
cholesterolu.

Chut na sladké alebo hlad

Chut na sladké alebo hlad pocas 28driového ocistného a harmonizujuceho programu
Ak by ste mali hlad v popoludniajSich hodinach, doprajte si biely jogurt s mandlami a medom /
alebo orieSky s medom (idedlne vladské alebo podla krvnej skupiny). Vynikajuca je aj melasa.
Doplnite si hiou mnozstvo nutrientov,ktoré budu prospesné vaSmu telu. Mimochodom, melasa
podporuje rast a kvalitu vlasov, takze Zzeny pred a poas menopauzy,nielenze si pochutite na
sladkom, ale pomézete aj svojmu telu. Chcem vas opat’ upozornit’ na to, aby ste sa nebali
mnozstva, aby ste teda neredukovali porcie. Jedzte do pocitu nasytenia, ale vedome. Pomaly a
dokladne prezuvajte kazdé susto. Jednak vas zasyti mensi objem stravy a na druhej strane,
vyrazne pomdzete vaSmu traveniu. Velké kusy nedokonale spracovanej prijatej potravy zatazuju
traviaci systém, pankreas a zvySuju produkciu zaludo¢nych kyselin. Nasledne sa moze stat, zZe si
zacnete postupne odCerpavat mineraly (osteopordza). Som zastancom konzumacie maximalne
troch jedal denne. Suvisi to aj s produkciou inzulinu. Preto velmi neodporu¢am tzv. “zobkanie”
medzi jedlami. Ale v pripade neprekonatelného hladu (hlavne v zaciatkoch 28-¢ky) medzi
jednotlivymi jedlami si dopoludnia doprajte suSené slivky so zmesou orechov, alebo ovocie
vyhovujuce vasej krvnej skupine. Popoludni si dajte biely BIO jogurt s orechmi, medom a mletou
Skoricou, pripadne zeleninové Salaty, alebo Cerstvé Stavy zo zeleniny vhodnej pre vasu krvnu
skupinu. Tie odporu¢am kombinovat' s tukom a zdrojom vapnika. TakZe Cerstvé Stavy v
kombinacii s pomletymi sézamovymi semienkami su vyborna volba :).

Co dalej po skonéeni 28&ky?
Po skon&eni 28 dni odpord€am zamerat sa v stravovani na svoju krvnu skupinu. Zlozenie krvi
totiZz odraza stav nasho organizmu. AvSak jeho zasoby nie su nevyCerpatelné. Moj nazor je taky,
Ze nam pan Boh dal mnozstvo druhov potravin, aby sme si vedeli vybrat’ kazdy to spravne pre

seba. Ak by krvné skupiny nemali vyznam, nemali by sme ich Styri. Skuste sa zamysliet nad tym,
¢o skutoCne potrebuje vase telo a o potrebuju vase chutové bunky? ?. Viac sa

Cvicenie a pohyb
Musim pri vasom stravovani cvicit?

Aby ste dosiahli o najlepsie vysledky, je pohyb v akejkolvek podobe potrebny. Ci sa uz pustite
do tanca, aerobiku, behu, pravidelnej peSej ch6dze alebo budete kazdy defi namiesto vytahu
pouzivat schodisko, kazda aktivita vam poméze. Najlepsi je pohyb na ¢erstvom vzduchu v
spojeni so spravnym dychanim, teda pomocou branice. Moje stravovanie na pohybe ale nie je
zavislé, aj bez zvySenia pohybovej aktivity totiz dosiahnete vysledky. Preto je vhodné aj pre ludi
so sedavym zamestnanim ¢€i nedostatkom €asu. Ale ako vravim, jeho zaradenie méze len a len
pomdct :). V knihe ,Najedzte sa do Stihlosti 3 a ,Zhubnéte jednou provzdy 3* ?najdete aj cviky
na doma, ktoré pravidelnym zaradenim do vasho denného programu prinesu "tehli¢ky na brucho"

1)) O vSetkych principoch harmonického stravovania sa do itate

Cvikla

Mbzem ju nie¢im nahradit’ v 28¢ke?

Bohuzial, bez cvikly to nejde. Ta okrem iného Cisti telo na bunkovej urovni. Cvikla vd'aka svojim
ucinkom znizuje v tele homocystein. Ten je dobry sluha, ale zly pan. Preto myslite na to, Ze
chcete robit’ dobre telu, nie iba chutovym bunkam. V kniihach najdete mnozstvo receptov na

pripravu cvikly. A ruku na srdce - aj ste ochutnali niektoré recepty, alebo si len prenasate
spomienku setrilizovanej sladko kyslej cvikly zo Skolskej jedalne ? (& Je velmi délezita zlozka
harmonizujuceho stravovania, je nenahraditelna, pretoze telu neskutoéne pomaha. Ak je to len o



chuti, skuste sa prekonat, je to predsa pre vase zdravie aj pekny vyzor. :). A po tych rokoch viem,
Ze ludia, ktori ju spociatku odmietali, si ju nakoniec velmi obfubili. Ak vam v cviklovom 3alate
nechuti niektora zlozka, tak ju vynechajte. Hlavne nepouZzivajte mrkvu a hrasok v sladkokyslom
naleve. Pouzite bud mrazenu zeleninu, alebo mrkvu/hrasok v slanom néleve.

Dizka stravovania

Preco vase stravovanie odporucate az na dobu 6 mesiacov?. 3
Ja ho neodporucam az na Sest mesiacov. Ja ho odporua¢am AZ NA CELY ZIVOT :). Sest
mesiacov je doba, kedy je uz zmena viditelna a hlavne, meni sa "pole navykov".

Histaminova intolerancia

Je 28¢ka vhodna aj pre ludi s histaminovou intoleranciou?
Odporuc¢am Vam stravovanie podla krvnej skupiny. Lebo prave potraviny, ktoré nevie nasa krv
vyuzit zvySuju produkciu histaminu. Nasledne vznikaju intoletancie, alergie, ekzémy.

Jedalni¢ek - zamena poradia jedal

Dobry den, mézem sa spytat, ¢i je problem, ked’ vymenim obed s vecerou? Napriklad cviklovy
Salat by mi vyhovoval na obec v praci, nakolko je chutny pripraveny deri vopred, ale brokolicu si
robit veCer, aby som ju mala na dalsi deri v praci.. asi je to lepSie Cerstvé. Aj fazulove struky.
Toto nie je absolutne problém. MdZete si to prispdsobit svojim potrebam a podmienkam :).

Jedalni¢ek 28¢ka - 3 tyzden

V tretom tyzdni 28Ky su pri obedoch a vecleriach uvedené viaceré jedla, napriklad zeleninova
polievka, prekladana cuketa alebo Salat z repy, fazuloveé lusky. To znamena, Ze si mame vybrat z
tychto dvoch alebo troch moznosti? Alebo si mame pripravit vSetko len v menS$ich porciach?
Konzumujte vSetko, ale v primeranom mnozstve. Len som chcela ukazat, Ze aj zo zeleniny sa da
urobit’ plnohodnotny chod ©

Jedalni¢ek podrla krvnej skupiny

Ako si mam skladat jedalnic¢ek, ak chcem pracovat' s krvnou skupinou?
Su tri kategorie :
Liecivé, neutralne a Skodlivé potraviny.

Ak chceme znizovat hmotnost, pripadne si vyliecit nejaky problém ( samozrejme po viastnom
rozhodnuti a zhodnoteni, ¢i sme, alebo nie sme pripraveni na dlhodobud zmenu a naozaj sa
vzdame doterajSich navykov ) je vhodné pracovat prevazne s potravinami z kolonky LieCivé. Ak
uz sme dosiahli "ciel" a s vystupom sme spokojni, tu uz pracujte aj s potravinami z kolonky
Neutralne. Tie sluZia na doplnenie, SPESTRENIE jedalnicka: :).

Len prosim, premyslajte a nerobte zo seba "smetné kose",v ktorych musi za kazdu cenu skoncit’
vSetko, €o ste nakupili.

Naucte sa nakupovat iba to, €o prospieva vasmu telu, nie iba jeho chutovym bunkam :).

Kakao so zajacom

Co je kakao so Zajacom?
V 2007 roku, ked moja kniha Najedzie sa do Stihlosti 1 vySla prvy krat, bolo suSené séjové mlieko
znacky ZAJIC. Teraz sa uz predava aj pohankové, &i s6jové s pridanim mineralov. ZoZeniete ho
v obchodnych retazcoch. No a kakao so Zajacom je kakao, alebo kava so Zajacom?

Kava



ZacCinate s 28Ckou a neviete, €i si ju m6zete dopriat alebo nie? Na tuto otazku Vam odpovie Vasa
krvna skupina. Ak mate skupinu A alebo AB, svojej kazdodennej Salky kavy sa vzdavat
nemusite. Co sa tyka krvnych skupin B, &i 0, nezufajte! Vymenite kdvu za &erstvy zazvor alebo
napoj Caro a nahradte klasické mlieko s6jovym &i inym rastlinnym mlieCkom. VaSe telo sa Vam
odvdaci, verte mi. () Nechavam to ale na vaSom rozhodnuti, lebo "odbornici" tvrdia, Zze kava nie
je Skodliva. Mne, nulke ale riadne zvysi kyslost v tele.

Krvna skupina

Vo Vasej knihe pisete, aké jedlo je pre ktoru krvnu skupinu vhodné alebo skodlivé. Ja som
skupina A+ a chcela som sa opytat, ako ste priSla na to, Ze st pre mria Skodlivé paradajky a
papriky? Co mi to prosim vas v tele robi?

, 2e autorom tedrie o krvnych skupinach je Dr. Petr Adamo. Ja som v textoch
a tabulkach pouzila potraviny, ktoré sa pestuju prevazne v naSom pasme a vytvorila som z nich
nielen 28 dfovy program, ale aj dalSie recepty v mojich knihach. Ak mate zaujem o konkrétne
informacie, odporiéam jeho knihu "Zite spravne - 4 krvné skupiny". Samozrejme, je na Vasom
rozhodnuti, €i s tymto stravovanim budete suhlasit. Nazory odbornikov sa réznia, ale moje
osobné skusenosti a hlavne skusenosti fudi, ktori pochopili princip skladania jedalnickov su
pozitivne. Ja sa vo svojich receptoch priklariam k delenej strave s ohfadom na krvné skupiny.
Principy vysvetlujem hlavne v trojke knihe s podtitulom "Prestarime diétovat - nau¢me sa jest". V
podstate v mojom stravovani neexistuju Ziadne zékazy ¢i obmedzenia. Ak poznate svoju krvnu
skupinu, naucite sa vytvarat recepty tak, aby vam chutili a hlavne prospievali nielen chutovym
bunkam, ale hlavne vaSmu telu a zdraviu. Ukazujem ludom, ako si vdaka zmenam doterajSich
navykov, mozu zlepsit' kvalitu zdravia a toho, ako vyzeraju. Ak pochopime zdraviu Skodlivé
navyky a zmenime ich, otvarame si cestu k dobrému pocitu, energii, vitalite a radosti zo Zivota.

Laktézova intolerancia

V tomto pripade odporu¢am mlie¢ne produkty uplne vylucit, alebo ich nahradit’ tofu syrom a
jogurty vymenit za sojoveé.

Med

Toto je stale sa opakujuca otazka, ¢i a kolko medu si mdzete pridavat’ do jedla, aby bolo
dostatocne sladké (u diabetikov sme Gl medu vyrovnali menej sladkym ovocim. Napr.: jablko
sme nahradili hruskou).

Naozaj si mézete do jedla davat také mnozstvo medu, na aké mate chut. Predpokladam, Ze
nepotrebujete skonzumovat pol flase medu na ranajky. Ale 2-3 CL medu st ok. Postupne, ako si
upravite stravovacie navyky a stabilizujete si hladinu krvného cukru, prejde aj chut na cukor.
Med, ten poctivy, obsahuje Siroku Skalu telu prospesnych latok — a alergie nevyvolava med, ale
oslabeny traviaci trakt = oslabeny imunitny systém, ktory ste si vytvorili nevhodnymi stravovacimi
navykmi.

Nafukovanie

Nafukovanie pri 28¢ke
28dnovy ocistny a harmonizacny program ma diagnosticky charakter, poukazuje na to kde je
problém - ZIEnik, zaludok, €reva, migrény, tlak.. VSetko so vSetkym suvisi. Aj to naduvanie a aj
alergie a v podstate vSetky tieto civilizacné choroby su vysledkom zatazenej pecene, znizenej
funkcii Stitnej Zlazy, oslabenej funkcii Crevnej flory a naslednej moznej oslabenej Cinnosti
pankreasu.. Opakujem:”vystupte z kruhu nezmyselnych diét” zmerite natrvalo stravovanie,
logicky sa zmeni aj Vas zdravotny stav.



Navrat k p6vodnym navykom

Dobry den, chcela by som sa spytat. Mala som 28driovy harmonizaény program, schudla som
nejaké 4-5 kg, chcela som sa udrzat’' a pokraCovat dalej ale nejako som to nedala. Mohla by som
si objednavat jedlo alebo sa musim opét vratit' na zaciatok na 28driovy harmonizacny program?
Pokial nepochopite potrebu trvalej zmeny v doterajSom stravovani, bude sa Vam to stavat
opakovane.. Chvilku vydrzite a potom sa vratite k pOvodnym navykom. Toto ale ma za nasledok,
ze telo po Case prestane reagovat. Riadte sa tym, ak chcete, ¢o piSem v . Je tam
popisany presny postup, ako si mézete natrvalo zmenit doterajSie navyky. PS: hlavne je dobré
prestat sledovat’ pokles vahy. Ukazovatelom straty podkozného tuku je strata objemov. PiSem o
tom v .

Nechudnem

Dobry den, chcem Vas poprosit' o info. My sme s manzelom pred 5 rokmi drzali 28 detoxikacnu
karu. Velmi dobre nam to pomohlo ja som schudla 8kg a mazel 13kg. Toho roku sme zacali tieZ a
sme v 3 tyzdni a ja ani kilo som nezhodila a manzel 2,5kg. Chcem sa opytat, ¢im to je. Dakujem
. 28dni je

VSetko to vysvetlujem v
zaciatok k zmene toho, €o ste doposial robili. Ak to robite tymto sp6sobom ako to robite, telo
zagne reagovat ovela neskoér. Cize ak sa chcete dat do trvalého poriadku bez jojo efektu,
natrvalo zmerite doterajSie navyky. A hlavne, nevracajte sa k starym sp6sobom stravovania,
ktoré Vam spdsobili problém. VSetko popisujem v knihach, plus v nich najdete viac ako 400
receptov, cviky na domace cvicenie, rady ako sa stravovat na dovolenke.. a pod. Téme " Preco
nechudnem" sa venujem aj v mojom blogu, ktory si mézete .

Olej

AKy druh a aké mnoZzstvo oleja v strave.
Na pripravu jedal ¢i uz na teplu, alebo studenu kuchyriu, pouzivam olivovy olej. Pridavam také
mnozstvo, aby jedlo bolo chutné. Neobmedzujem sa jeho meranim. Iba praxou sa naucite, aka je
ta vaSa norma a nie nebojte sa, po olivovom oleji nepriberiete . Benefity olivového oleja :
obsahuje najvysSie mnozstvo kyseliny olejovej, ktora sa povazuje za jeden z najzdravsich tukov v
strave. Tvori skoro 80% olivového oleja. Ako som uz tolkokrat spominala, moja 28¢ka je pina
antioxidantov. A prave olivovy olej, ako jedna zo zloZiek 28¢ky, bohaty na kyselinu olejovu
podporuje produkciu vlastnych antioxidantov. Takze aj toto je dévod,preco fudia,ktori sa dali na
modj spbdsob stravovania a dodrzali principy, ktoré odporu¢am si postupne upravili krvny tlak,
znizili cholesterol €i cukor, zlepSili imunitny systém..Ti, ktori mate problém s ekzémom,
vyskuSajte si po dobu aspon jedného mesiaca dat rano 1PL olivového oleja. Sucasne so
zmenenou stravou by sa vas stav mal vyrazne zlepsit. A eSte jedna vec, bolo dokazané, ze
strava bohata na kyselinu olejovu, konkrétne olivovy olej, sa podiela na spravnom vyvoji mozgu.
Myslite teda na to, Ze spravnym vyberom potravin investujete hlavne do seba. Do svojho zdravia.
Do prevencie,ktora vam pomoze usetrit vydavky za lieky €i iné vyZivové doplnky stravy.
Poznamka: ak naozaj neviete, aké mnozZstvo oleja pouzit, v mojej trojke knihe (strana 142...)
najdete navod, ako si pripravit’ bylinkami ochutené a primerané, jednorazové mnozstvo :). Aspon
pre mia. Vy si pokojne vytvorte svoju vlastni normu. PS : aj repkovy olej je dobrym zdrojom
kyseliny listovej. Len ja osobne prave tento velmi "nemusim". PS : aj repkovy olej je dobrym
zdrojom kyseliny listovej. Len ja osobne prave tento velmi "nemusim".

Orechy - Alergia
Mam otazocku na Vas. Pri vaSom 28driovom stravovani su na rariajky orechy.. Ale mam alergiu.
Mébzem ich zamenit' za mandle?
Ano, mbzete. Len aby ste pochopili, problém nie je v orechoch. Problém je v doteraj$om sposobe
stravovania. Ak zmenite natrvalo stravovanie, odoznie aj reakcia na orechy. Verte mi, preSla som
si tym. Samotna 28¢ka len zvyrazni Cistenie od volnych radikalov - produktov "beznej stravy".



Pitny rezim
Pitny rezim je pri harmonickom stravovani rovnako délezity ako samotna strava — zabezpecuje
vasu odistu, rozprudi lymfaticky systém. Urychli sa vyplavovanie toxinov a tym aj odburavanie
tuku, upravi sa pH, damam sa zmierni celulitida, odstrania sa bolesti hlavy, zmierni sa pocit
hladu. A to vSetko vdaka 3-4 litrom Zivotodarnej tekutiny denne (prijaté mnozstvo zalezi od vasej
vahy. Neodporu¢am prekrocit 4 litre denne).

Potraviny v inych krajinach
Mézete mi poradit’ ¢im nahradit' v receptoch (28 driového programu) kalerab a bryndzu? Nakolko
sa nachadzam v U.S.A tak tieto suroviny tu nie su dostupné.
Odporucam riadit’ sa podla tabulky krvnych skupin a chybajicu surovinu nahradit tou, ktora vasej
KS vyhovuije.

Protein ako doplnok stravy...

V 28-Cke a aj mojom nasledovnom stravovani je dostatok v8etkych potrebnych latok: vliakniny,
sacharidov a bielkovin - aj napriek tvrdeniam niektorych odbornikov, Ze tych je v tomto stravovani
malo. Bielkovina (Ci uz rastlinna, alebo zivocisna) je zakladna stavebna jednotka kazdej jednej
zlozky potravy. Prirodzena organicka potrava v sebe obsahuje vSetko potrebné ale v réznom
pomere. Jedla z prvého tyzdna 28-Cky su v nej zaradené Uplne zamerne - plno cvikly, fazulovych
strukov Ci brokolice, dokonca aj masa pre tych, ktori ho eSte konzumuju. Ak si jedlo budete
spravne volit' a kombinovat, nebudete hladovat. Najete sa do pocitu nasytenia, doplnite si
potrebné latky a to bez rizika priberania i znizovania si imunity. (Ako ale pristupovat k
spravnemu jedeniu popisujem pri otazke "Co po skon&eni 28&ky?").

Ranajky
Preco su rariajky v 28¢ke vzdy len sladké?

Takéto ranajky s medom spravia to, ze ak vSetko dodrzite, potom nebudete mat cely den chut na
sladké a zaroven sa hned rano dodaju latky, ktoré telu prospievaju.

Sacharidy - zemiaky, ryza, kukurica

Preco vo svojich receptoch nepouzivate zemiaky, ryzu, kukuricu..?

Nie je pravda, Ze ich nepouzivam, resp. ja ich odporu¢am pouzivat tym, ktorym prospievaju. To
znamena, je dobré pracovat’ s (tabufky KS) a nasledne pokracovat
vytvaranim si svojich receptov podla tych, ktoré v mojich knihach sluzia ako predlohy. V knihach
a v kalendaroch je cez 400 receptov a rad, ako pracovat tak, aby ste sa to naucili.

Ryza, zemiaky a kukurica nie su zelenina. Su to silné sacharidy a podporuju vytvaranie tukovych
vankusikov. Spomerite si, €im nasSe babky vykrmovali hydinu, alebo domace oSipané (zemiaky,
kukurica..) :).

Séjova omacka
Akt s6jovi omacku pouzivam pri vareni?
Sojovu omacku pouzivam taku, ktora je fermentovana. Zvyknu to byt séjovky na japonsku
kuchyriu.

Strata objemov (tuk versus objem)

Sustredte sa na pokles objemov nie na vahu, lebo prave tie su ukazovatelom straty podkozného
tuku ?.



Stravovanie podla krvnej skupiny - Skodlivé

V tabulke podla krvnych skupin, je stlpec "$kodlivé"...to znamena, Ze tieto potraviny by som
nemala jest, lebo Skodia méjmu organizmu vSeobecne, alebo su Skodlivé len vtedy, ked’ mi ide
vyslovne o chudnutie???

Skodlivé st 8kodlivé.. Nielen pri chudnuti. Co vytvaraju $kodlivé potraviny piSem v stolovom
kalendari na tento rok.

Stravovanie pri diagnéze

Dobry den, aké mate prosim skusenosti s aplikaciou vasho stravovania pri reumatoidnej artritide ?
Dakujem za odpoved.
Akakolvek diagndza sa mbze postupne upravit, ak sa natrvalo zmenia doterajSie vstupy. Kedysi
som sa stretla s panom doktorom Erbenom. On tvrdil to isté...odporuc¢am najst si jeho video
rozhovory na YT. (MUDr. Karel Erben)

Struhana zelenina a ovocie v receptoch

Preco je zelenina a ovocie v receptoch struhana - je to potrebné? Nestaci si suroviny len
nakrajat?
Nebude to mat ten efekt.. Enzymy sa vstrebavaju najrychlejSie v tejto forme.

Svalova hmota

S priatelmi sme sa pustili do vasho 28 driového programu a velmi by ma zaujimalo ¢i je mozné
ho nejako skibit s cielom nabrat svalovi hmotu, pretoze mam v imysle popri fiom aktivne cvicit
(v posilfiovni). Ma to nejaky vyznam alebo nie?

Cvicit samozrejme mézete ?. V 28¢ke a naslednom stravovani je mnozstvo bielkovin...

Tehotné, mamicky....

Casto sa ma mamicky pytaju na zaradenie méjho 28 driového stravovacieho planu do ich
stravovania pocas dojCenia.

Nepoznam vas doterajSi spdsob stravovania, pocatia (Ci sa jedna o prirodzené pocatie), ako ste
na tom zdravotne, ¢i uZivate nejaké lieky. Tu si musite zhodnotit sama, ¢i je 28-Cka vhodna.
Zodpovednost’ nechavam na vas. Pocas tehotenstva ale mézete zmenit’ spdsob vyberu a
kombinacie potravin. Sustredte sa na kvalitu, obmedzte priemyselne spracovane potraviny,
vynechaijte polotovary, obmedzte konzumaciu cukru. Dbajte na pitny rezim, ktory by nemal
obsahovat sladené napoje a samozrejme alkohol. Moje odporucanie je: ak nechcete riskovat
Zivot svojho dietatka, ¢i uz pocas tehotenstva, alebo po narodeni, zmerite svoje stravovacie
navyky eSte pred pocatim. Neberte to moje stravovanie iba ako kratkodobu zmenu, ktorou stratite
popbérodné kila. Vyhnite sa im ( tym pop6rodnym kilam) vedomym, zodpovednym pristupom uz
pred otehotnenim Na mojom blogu najdete k tejto téme ¢lanok - .

Vaha

Casta kontrola vahy.

Zabudnite na vahu. Zvazte a zmerajte sa na zaciatku a potom aZ na konci programu. Radim vam
to preto lebo viem, Ze su niektoré Zzeny (a kedysi som medzi ne patrila aj ja), ktoré si myslia, Ze
takto, denno-dennym vazenim, si odkontroluju spravnost a u¢inok zmeny stravovania. Ak takto

budete pokraCovat, neschudnete NIKDY. M&Ze sa totiz stat, Ze niektoré potraviny prechodne
spbsobia zadrzanie vody v tele, ¢o sa na vahe prejavi jej narastom, a to vas demotivuje a vrati do
predchadzajucich navykov. Neuvedomite si totiz, Ze je to len prechodné, a Ze telo teraz
spracovava noveé informacie, ale poviete si ,Mne uz aj tak ni¢ nepoméze, ved ja priberam aj z
vody!“ Roky ste sa zle stravovali a poctivo vytvarali tukové vankusiky nevhodnou stravou a teraz
oCakavate prevratni zmenu za 28 dni. Budte trpezlivé, disciplinované, dodrziavajte rozpis, pitny
rezim a vahu "vyhodte von oknom!" (&) - alebo schovajte tak, aby ste ju uz nenasli. Minimalne po



dobu pol roka, kym sa budete inak stravovat. Po uplynuti tejto doby sa totiz menia nase navyky.
Ak na pripravu stravy nemate ¢as, radi vam pomézeme nasou donaskou.

Vegetariani

Som vegetarian, ako si méZzem v receptoch a stravovani nahradit' méso?

Cim nahradit méso piSem v knihe Najedzte sa do $tihlosti 2 - Zhubnete jednou provzdy 2.. ?
odporucam precitat’ si vSetky moje knihy, nie len tu prvu a v nej iba Cast' s 28-Ckou. V podstate
vSetky recepty m6zu konzumovat aj vegetariani. Staci ked maso vymenite za hlivu ustricovu,

tempeh, séjové maso alebo tofu.

Vek

Pre koho je 28-Cka vhodna?

Harmonické stravovanie je vhodné pre vSetkych bez vekového obmedzenia. Zdravy, zdravsi
zivotny Styl je pre kazdého :). PiSu mi klientky, ktoré maju aj viac, ako 70 rokov a velmi si recepty
pochvaluju. Dokonca si vytvorili aj svoje metddy a ja im to velmi schvalujem. Ranajky aj vecere si

davaju podla mojich receptov, obedy takeé tie bezné..Ale uz to, Ze si zaradili dve zdravé jedla sa
vyrazne prejavuje na zlepSeni ich vitality, zdravia a aj kile€ka idu dole :). Zdravy Zivotny Styl
neznamena, Ze teraz budete fungovat’ iba na ovoci Ci zelenine, alebo Stavach a obilovinach.

Zdravy Styl znamena, Ze si pre seba budete vyberat potraviny,ktoré budu prospesné pre vas

imunitny systém, pre vasu krv - lebo zdrava krv = silna imunita, zdravé telo. Mam skusenost, Ze
zeny svojej rodine varia beznu stravu, po ktorej detom vytvoria postupne ten isty problém, ktory
teraz ony rieSia mojim stravovanim.. Velakrat som sa stretla s pripadmi, ked mi Zeny pisali, Ze
detom moje recepty chutia. A opakujem, moje recepty nie su iba tie, ktoré su v 28-Cke :). V
knihach, kalendaroch &i na mojom Harmonickom stravovani na FB najdete mnoZstvo rad a
novych, chutnych receptov.

Zdravotny problém (diabetes a alergia)

Dobry den, kamaradka mi doporucila Vasi knihu Zhubnéte jednou provzdy a sama se fidi VaSimi
radami a hubne. Chci si knihu zakoupit a zkusit hubnout, ale jsem diabeticka na PAD a mam
alergii na mrkev. Mrkev snasim pouze varenou. Je VaSe metoda vhodna i pro mne??

Moja metdda nie je iba 28dni. V trojke knihe s podtitulom Pfestarime diétovat-naucme se jist
vysvetlujem, ako mbzete postupnym Upravami a trvalymi zmenami v doterajSom stravovani, ktoré
Vam problém vytvorilo, zmenit aj svoj suCasny zdravotny stav. Preto odporu¢am zoznamit sa s
celou mojou metddou stravovania. Ano, aj diabetici dosiahli zlepSenie. Ti vytrvali, aj vylieCenie.
Dr. Erben tvrdil, ze spravnym spésobom stravovania sa vylie€ila vSetky choroby. Dokonca aj
obidva stupne cukrovky. ZaleZi to teda od Vas, ako k stravovaniu pristupite. Ziadna kratkodoba
zmena stravovania totiz ni¢ natrvalo nevyrieSi. Drzim palce.

Zdravotny problém (epilepsia)

Chcem sa opytat, ¢i méze zacat’'s Vasim stravovanim aj mlady ¢lovek (22 r.) s diagnézou
epilepsia?
Moje stravovanie nie je iba 28-fovy jedalni¢ek. Bezne ho konzumuju aj malé deti... V pripade
zdravotného problému odporu¢am ale zac¢at' s principmi, ktoré popisujem v trojke knihe. Najdete
tam aj mnozZstvo vhodnych receptov.



