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Navod na zostavenie

vlastného jedalnicka

1. Venuj si chvilu na prestudovanie tabul'ky na poslednej strane - o patri medzi
tuky, sacharidy, bielkoviny, ktoré su vhodnejSie a menej vhodné az sSkodlivé.

MNUZSTVD

Obr. 1: Skutocné vs. spracované potraviny (v plnej velkosti na poslednej strane )

2. Vyber si samozrejme ¢o najviac zelenych potravin, ktoré ti chutovo vyhovuju
a nespoOsobuju diagnostikované alebo pocitované problémy.

3. Bud'siztabulky vymaz vSetko, Co nepotrebujes alebo vypis do formularu o tebe,
ktory ti prisiel v prilohe.

4. Mas jedalnicek. Co iné je jedalni¢ek ako kombinacie prirodzenych potravin. Co
mobze byt lepsie, ako ked si ho zostavis sdm podla svojich chuti.
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Skutocné potraviny

Jedz od hladu do hladu. Jedenkrat denne alebo aj patkrat - zalezi od teba
a velkosti porcit.

Nestaci? Stale potrebujes poradit ako si nastavit stravovanie podla tvojej
individuality, mnozstva, denného rezimu, aktivit, svojich finané¢nych moznosti,
potrieb a hlavne cielov (chudnutie, Sportovy vykon, vyzor, zdravotné problémy
a obmedzenia, tehotenstvo a iné). Uplne ti rozumiem. Potom vypli potom vypl
tento personalizovany zakladny formular pre vypracovanie vyzivového planu,

ktory mi pride na email. Vo formulari najdes postup a moznosti spolupréace, Ci
mas zaujem online (emailovu) alebo osobnl konzultaciu (BA, BB, okolie).


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe02P_KKTCP8rIK_HCmJXR_SvHP-OPpLOclaYhBrs8eGudR7Q/viewform?c=0&w=1

Skutocné potraviny

Jedzme prirodzenejsie

Ak chceme od seba to najlepsie, musime to najlepsie do seba aj investovat. To znamena
stravovat sa prirodzene, ¢o je dané milibnmi rokov evollcie a nasich zdravych predchodcov.
Existuju rozne tedrie, ako sa stravovat, avSak vSetky sa zhoduju v jednom - nejest ziadne
spracované potraviny, to je zaklad vSetkého.

Nekrmime len nase chutové pohariky, ale predovsetkym nasu mikrofléru a bunky.
V minulosti sme boli obklopenilen tym najkvalitnejSim skutocnym jedlom. Dnes sme stratili
prirodzeny vyber. Za jedlo povazujeme aj spracované technologické potraviny, ktoré sa
Vv nas inak spravaju, metabolizujd a v kone¢nom dbsledku poskodzuju. Zmyslom Zivota je
vSak milovat, smiat a zanechat po sebe trocha viac lasky a dobra. Preto ak citite, Ze sa
jednoducho nevzdate pizze, peciva, oblUbenych c¢okolad, cukru do kavy, knedli a inych
maskft, tak mate hned niekolko moznosti:

1. Bud sa zmierime s tym, Ze si zivot vychutndme, ale mozno na Ukor svojich
estetickych a zdravotnych idedlov o sebe. KIU¢ovéa otazka je, ¢i si ho skutocne
uzivame. SU storoc¢ni ludia, ktori cely zivot viedli ,kubansky zivot“- cigary, alkohol
a zeny. Ale boli Stastni a naplneni. Nerozmyslali, ¢i robia nieco zle. Druhy pripad
je zavislost, depresie, negativne premyslanie o sebe a stres. Psychosomatika
(vplyv psychiky na telesné prejavy) a placebo efekt je dnes znama a dokazana
vec. Sdm poznas odpoved, ¢i potrebujes zmenu alebo ti to tak vyhovuje, resp.
¢i nemas zdravotné problémy ani depky z vyzoru. Niekomu komu zoberieme
cigarety a pivo sposobime este vacsi stres. Kazdy potrebuje dozriet. Vyziva je
len nastroj za naplnenym zivotom.

2. Tonajhorsie s najvac¢sim negativnym vplyvom sa budeme snazit nahradit nie¢im
vhodnejsim. Pre zopakovanie to najhorSie sU spracované potraviny (Cokolady,
keksy), muc¢ne produkty, rafinovany cukor, sladené napoje, rastlinné oleje a pre-
jedanie sa (pozri piaty bod).

3.  Nevzdame satoho najhorsSieho a budeme si nadalej mysliet, Ze zvySenou pohy-
bovou aktivitou to spéalime. Museli by sme byt Sprintéri z povolania a trénovat
kazdy den, aby to bolo mozné. Obycajnym tréningom spalime priblizne 300 - 500
kcal (Co je jeden keks). Takyto Styl eSte nikomu dlhodobo nepomohol. Pohyb néas
musi bavit (beh, tanec, turistika, Sportové hry, silovy tréning). Jediny tréning,
ktory by som odporucil kazdému je silovo-napravny, kde sa dba na vSestrannost
a spravne funkcie celého tela. Nase telo a bunky potrebujd vyzivu a nie vela
jedla. Diéty spdsobujd aj maly prijem energie aj malo vyzivy. To je pri¢ina Jojo
efektov a narusenia hormonalnej rovnovahy. Nehovoriac o sklamani a strese
zazivanom z hladu, ¢i nudného a znasilfiujuceho pohybu.



Skutocné potraviny

Osobne si myslim, Ze je lahsSie vytvorit si vlastny systém z chutnych, ale prirodzenych
potravin. Stravovacie navyky by nas nemali psychicky obmedzovat, ale zaroven by sme si
mali byt vedomi zodpovednosti za svoje rozhodnutie. Ak milujem McDonald, tak tam idem,
ale potom sa nestazujem na zdravotné a estetické problémy. Alebo sa snazim uspokojit
svoje chutové potreby potravinami, ktoré mi daju oboje, resp. mensiu mieru poskode-
nia. Dam si ¢inu. Je to o sebahodnote, ktora sa buduje. Tiez som niekedy ,zhresil viac.
Dnes som si vybudoval tzv. piatu ,zdrav(* chut, ktord mi robi radost aj z jedla aj zo seba
a naopak pocit kontajneru, ked do seba vlozim smeti. Nemam viac radost z nekvalitnej
stravy, pretoZe mi prinesie pocit Spinavosti, ale k tomu sa treba dopracovat postupne.
Nie je cesta odopierat si vSetko bez vyssSieho zmyslu. Ak nas uspokoji ten McDonald, tak
este nie sme pripraveni. Niekedy je lepSie si ho dat a potom zistit, Ze ndm to neprinieslo
to, ¢o sme chceli. Neexistuje cesta k dokonalosti bez pokusov a zlyhani.

VYyZiva je len ndstroj k zmysluplnejsiemu Zivotu, nie jeho podstata.“

Schvélne je v prilohe aj tabulka, aby ste ziskali prehlad vSetkého, €o je a nie je prirodzené.
Zaroven, aby ste si vybrali to svoje a vSetko ostatné dali prec. Zrazu sa vam daju dokopy
vyzivové puzzle a budete fungovat podla svojich priorit. Tiez nepotrebujem chobotnicu
kazdy den, aj ked viem, Ze je to vyzivova bomba. No ned4 sa. Budem sa snazit jednoducho,
niekedy lacno najst kvalitné zdroje, ¢o mi ponuka okolie (ovocie, zelenina, doméace vaijcia,
kvalitne syry, poctivé mlie¢ne vyrobky, ryby, lepSie zZivociSne produkty).

v

Ako jest vyzivne a chutne?

Jednoduché stravovanie vobec neznamen, Ze nie je pestré, vyzivné ani gurmanske. Uplne
staci par jedal, ktoré opakujeme. A obcas na slavnostnych, nedelrajsich alebo pracovnych
obedoch si to spestrime. Pokial m& niekto Stastie na babku v domacnosti, ¢i starostlivu
manzelku, ktord miluje varenie a experimentovanie, tak vas sa to asi netyka.

Naopak prili§ zloZitad a zdihava priprava, vela ingrediencii je to, ¢o ludi odradza a una-
vuje. Zlozité a tepelné procesy ndm len opat znehodnotia nami tazko zhariané suroviny.
Kulinarske orgazmy si vychutnajme parkrat v roku pri Specialnej prilezitosti od skuto¢ného
Sefmajstra alebo pokial citime, Ze nas varenie fascinuje, absolvujme s partnerom nejaky
vecerny alebo vikendovy kurz varenia Specialnych kuchyn. Ale myslim si, Zze takito ludia
si vedia poradit a tento manual nie je pre nich. Tieto informéacie, rady a skdsenosti su pre
ludi, ktori chcl zmenit svoj nefungujlci systém. Teda chcU si poradit chutne, vyzivne
a jednoducho.

Rozumiem, eSte stale mdzu ostat otazky ako varit, ¢o jest pred pracou, ¢o v praci, ¢o
pred a po cviceni, kolko hladovat, ako c¢asto, ¢o s ¢im a podobne. Budovanie systému
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Skutocné potraviny

a sebahodnoty nejaky ¢as trva. Zaklad je jest chutne a vyzivne. Nikto vas nepozna lepsie
ako vy sami. Jednoducho sa pohrajte, vytvorte si pre vas tie najlepsie moznosti. Vzdy je
¢o zlepSovat. Toto je zadklad nadsho telesného chradmu - vymenit spracované a nekvalitné
potraviny za skutocné a prirodzené suroviny. Ja bezne fungujem podla toho, kde som na
réznych spdsoboch Uprav vajec, alebo ked som na Slovensku, tak vela bryndze s réznou
zeleninou, ale aj zemiakmi ¢i ryZou, a ked som mimo, tak vela morskych plodov. M&so si
nerobim takmer vébec, okrem pecienky a kuracich vyvarov. Tak isto nemézem zabudnut
na nepecené ovocné mixy zlozené z tvarohu, kefiru, proteinu, medu ¢&i orechov. Recepty
a tipy ndjdete na webe v kategdrii Recepty a tipy - prirodzené potraviny.

Ako casto jest?

Dnes konzumujeme daleko viac potravin, ako potrebujeme. Nase telo je inteligentné.
V minulosti sa striedali obdobia sytosti a hladu, strava bola prirodzene bohata a mali sme
viac pohybu. Prec¢o sa dnes stravujeme patkrat a viackrat denne? Ako som uz spominal,
spracované potraviny sa v nas spravaju inak. Narusaju prirodzené pocity a signaly hormo-
nalneho riadenia ako hlad, smad, chut, ktoré dodnes pocuvaju deti alebo zvierata. Uéme
sa od nich. Nenasledujme slepo to, ¢o ndm nedava zmysel. Zacnime jest jedlo, nie smeti
a vSetko sa postupne bude zlepsSovat. Neexistuju ranajky, obed, vecera, desiata, olovrant,
snacky. Tieto normy vytvorila spolo¢nost a kultUra. Existuje len mnozstvo (porcia, davka)
jedla. Skisme sa radsej riadit pocitom hladu a sytostou. Mnozstvo prispésobme nasim
potrebadm a dnu. Pokial budeme jest skuto¢né potraviny, nemusime sa obavat nedostatku
energie, zavratom, bolestiam hlavy a podobne.

,Nech je jedlo vyZivnou energiou a zéZitkom pre napirianie nésho dria, nie kritickou
situdciou.“

Pocuvajme viastné telo

Nikto nevie kto sme, lepsSie ako my sami. Mame réznu genetickl vybavu, vychovu, minu-
lost, zvyky, predsudky, skisenosti, poskodenia - vybudované alergie a senzitivity. Citanie
gendmu je hudbou budicnosti. Momentalne najspolahlivejsi test je self-test alebo vlastny
monitoring a ucenie sa pocuvat vlastné telo. Je pravdepodobné, Ze prirodzené potraviny
nam nebudul sposobovat také problémy ako spracované. Akonahle obmedzime spracované
potraviny, mdzeme pozorovat ako fungujeme. Moderné potravinové testovania na alergie
nie su také spolahlivé, ako si myslime. Ak ndm v teste zistia alergiu, intoleranciu na jablko
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Skutocné potraviny

a mlieko a d'alej konzumujeme spracované potraviny, tak mi to nedava logiku. lLudom unika
podstata, stratili sme prirodzend schopnost vyberat, nakupovat, posudzovat prirodzené
potraviny od spracovanych. Nevidime rozdiel medzi horalkou a bandnom. RieSime, ¢o ma
kolko cukrov, tukov, bielkovin, ale zabUdame, Ze jedno ndm pripravila priroda a druhé uc-
mudend tovaren. Az potom je vhodné hladat pri¢iny dalSich problémov (travenie, imunita,
vaha, zdravotné problémy).

Par slov na zaver

Ziadne diéty, zaujaté smery, trendy ani obmedzenia. Postaci oslobodenie od zauzivaného
pohladu z ,normalneho* stravovania na prirodzené. Odporuc¢am preto kvalitné prirodzené
potraviny a suroviny. Postupné naberanie informéacii bude viest k chdpaniu pricin a nasled-
kov (zjem toto, stane sa toto) a k vytvaraniu vlastnej sebahodnoty (seba mam radsej ako
horalku, preto si ddm banan). Cim lepsie porozumieme a aplikujeme tieto poznatky do vy-
beru chutného, ale zaroven nas respektujuceho (alergie, intolerancie, citlivost) skuto¢ného
jedla, odomkneme a podporime samolieCebné prirodzené mechanizmy tela, zbavime sa
zdravotnych problémoyv, zvySime vykonnost, metabolickd (bunkovu) kvalitu a sekundarne
a automaticky aj atraktivitu.

Nie je mozné vSeobecne odporucat komu, ¢o, kolko a kedy. Toto je mdj pristup k vyzive,
sebe a zivotu. Za tymito odporuc¢aniami sU principy zaloZzené na vedeckych, fyziologic-
kych a evolu¢no-biologickych poznatkoch zamerané na kvalitu mikrofléry, prirodzenost
s prihliadnutim na individualne zvlastnosti kazdého ¢loveka, limitované vsak mojim pozna-
nim a skisenostami. BlizSie nastavenie zivotospravy, rieSenie zdravotnych ¢i estetickych
problémov, nastavenie denného rezimu a dalsSich nejasnosti je nutné riesit individualne.
V pripade zaujmu ma mdzete kontaktovat na email tommypovajean@gmail.com. Takisto
viac informacii a receptov najdete aj na mojej webstranke tommypovajean.com

Zakladny formular pre vypracovanie vyzivového planu alebo inak povedané
lifestyle programu online TU.

VyzZiva je vSak len jednym z néstrojom za naplnenym zivotom. PonUkam ti niekolko dal-
ich v publikéacii Puzzle Zivota, ktoré ti pomozu poskladat tie najdolezZitejsie Zivotné oblasti
a vybalancovat - telo, mysel, srdce a ducha. O to jediné v zZivote ide.


http://www.tommypovajean.com/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe02P_KKTCP8rIK_HCmJXR_SvHP-OPpLOclaYhBrs8eGudR7Q/viewform?c=0&w=1

Viac info na www.kniha.tommypovajean.com

Graficka Uprava: Jakub Sarvaic @ Media Studio s.r.o.


http://www.tommypovajean.com/puzzle-zivota/
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