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Tento E-book je sucastou Online kurzu ,Cvic bez fitka” a nie je verejne pristupny. Autorské
prava su vyhradené a vykonava ich spoloc¢nost Akadémia krasy, s. r. o. Akékolvek pouzitie
Casti alebo celku, najma rozmnozovanie a Sirenie textov, fotografii ¢i grafov akymkolvek
mechanickym alebo elektronickym spdésobom aj v inom nez slovenskom jazyku bez
pisomného povolenia spolo¢nosti Akadémia krasy, s. r. 0. je zakazané.

Nazov a logo Akadémia krasy je registrovana ochranna znamka spolocnosti Akadémia
krasy s. r. 0. © 2019 vSetky prava vyhradené.

Cielom Online kurzu ,Cvic bez fitka” je otvorit ti dvere do sveta zdravého zivotného Stylu,
naucit ta nové cviky a zakladné poznatky, ktoré by si mala poznat, ak sa chces vydat

ziadnom pripade nezarucuje schudnutie alebo ubytok hmotnosti.

Odporucame ti navstivit lekara a poziadat o komplexné preventivne vysetrenie, na ktoré
mas kazdé 2 roky zakonny narok. Lekar by mal presetrit tvoj aktualny zdravotny stav a
kondiciu. Ak tak neurobis, beries na seba zodpovednost za svoje zdravie, aj za jeho
pripadné poskodenie.

To vSak neznamena, ze za inych okolnosti, po pravnej Ci legislativhej stranke, by
spolo¢nost Akadémia krasy s. r. 0. za tvoje zdravie mali preberat akukolvek zodpovednost.
Za svoje zdravie si je v kazdom ohlade zodpovedny kazdy sam.

Za vylieCenie choréb moze niest zodpovednost len odborny lekar. Nas Online kurz vsak
moze podstatne zlepsit tvoj zdravotny stav i kvalitu tvojho zivota. Online kurz si si kupila
dobrovolne z vlastnej vole. Vztah medzi tebou a Akadémiou krasy, resp. spoloc¢nostou
Akadémia krasy s. r. 0. je nezavazny, pretoze nejde o lieCenie a postupy, za ktoré by sme
mali byt pravne zodpovedni. Chceme spolu s tebou najst optimalny zivotny Styl a prispiet
k zlepSeniu kvality tvojho Zivota (energia, zdravie, kondicia, emaocie).






SPALOVANIE TUKOV

Ked' sa hovori o spalovani tukov, urcite ti vita v
hlave, Ci by ti nepomohli tie skvelé ,spalovace
tukov” z reklamy, ktoré slubuju uzasné
vysledky. Su vo forme tabliet, v prasku alebo
ako drink. Nemodozem tvrdit, ze su vsetky zlé.
Niektoré urcite aj funguju. Avsak, vacsina zien
si mysli, ze ked' budu uzivat ,spalovac tukov”
stane sa zazrak a tak presuvaju svoju
zodpovednost na produkt z reklamy.
Nevykonavaju ziadnu fyzicky aktivitu,
nezmenia stravu, iba utracaju peniaze na
,Spalovace tukov’. Myslim, ze v tomto pripade
by nefungoval ani ten najlepsi.

Spalovanie tukov vieme nakopnut aktivym
zivotnym Stylom a zdravou stravou. Potraviny
sU pre nase telo omnoho prirodzenejSie ako
akékolvek tabletky alebo prasky. A funguju
zarucene.

Potraviny na spalovanie tukov, by mali
obsahovat ziviny, ktoré pomahaju lepsiemu
odburavaniu tukov a zabranuju dalSiemu
ukladaniu tukovych zasob v tele. Kazda
potravina moze ucinkovat uplne inak, sice
efekt ohladom spalovania tukov je podobny.



PAR ZDRAVYCH RAD NA UVOD

- Pamataj: To, €o je Cerstvé a ma kratku trvanlivost, to je dobré.

. Citaj zloZzenie. V obchodoch na teba ¢iha vela ,zdravych” potravin s
nekonecnym zlozenim. Pri vybere potravin si vzdy precitaj, co
obsahuju. Budes prekvapena, kolko cukru a konzervantov sa vo
vacsine nachadza.

- Dbaj na kvalitu potravin. Vajicka su najlepsie z volného vybehu OSK.
Maslo je maslo, ked’ ma viac ako 80% tuku. Najvhodnejsia sol' je
morska alebo himalajska. Orechy su zdravé, ked su naturalne,
nesolené, neprazené. Ryby su kvalitnejsie z lovu a nie z chovu. Dobry
olej je lisovany za studena.

- Sleduj sezénu. NajlepsSie kusky ovocia a zeleniny su tie sezonne.
Zostav si jedalnicek prave podla toho a nikdy nebudesS mat
stereotyp. Staci sa pozriet na pulty potravin a hned' zistis, o je v
sezone, su to tie kusky, ktorych je najviac a vacsinou su v akcii, aby
sa rychlo vypredali, pretoze su velmi Cerstve.



LOSOS

Losos je znamy velkym obsahom omega-3 mastnych kyselin. Bolo
vedecky dokazané, ze omega-3 pdsobia ako regulator metabolizmu.
Tieto kyseliny ovplyvnuju hladinu leptinu, ¢o je hormon, ktory urychluje

spalovanie tukov.
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Moj TIP: Odporucam lososa zaradit do jedalnicka aspon 1-2 krat do
tyzdna. Najlepsie je vyberat si Cerstveho lososa idedlne z lovu, nie z
chovu. Je skvely v kombinacii s rozmarinom a maslom.



ZELER STOPKOVY

Tajomstvo zeleru je velmi jednoduché: obsahuje menej kalorii a
pomaha spalovat viac tukov. Vlaknina v zeleri napomaha aj k lepsej
priechodnosti Criev, o zabezpecuje spravne travenie a chrani pred
nebezpecnhou zapchou. Zeler pozitivhe ovplyvhuje metabolizmus
tukov. Z vacésiny sa sklada z vody a to je ddvod, preco je skvelou
sucastou vyvazenej stravy. Zbavuje telo prebytocnej vody, ¢o sa odrazi
aj na vahe.

M&j TIP: Milujem anandsové smoothie so zelerom - 1/4 Cerstvého
ananasu, 2 stopky zeleru, cerstva madta a 2-3 dcl vody. Vsetko staci
rozmixovat a uz len vypit.



CHILLI

Chilli obsahuje bio aktivhu zluc€eninu, ktora spdsobuje Stiplavost.
Nazyva sa kapsaicin, pomaha odburavat tuk a stimuluje rychle
spalovanie tukov v tele.

Moj TIP: Zabudni na chilliomacky z obchodu. Obsahuju vela cukru a
konzervantov. Vyskusaj v maziari podrvit 4-5 chilli papricek, par
listkov Cerstvéeho koriandra, maly strucik cesnaku a 5 PL olivového
oleja. Toto chilli pesto si mézes v malych davkach pridavat na hotove
Jjedlo.



GREP

Toto horké ovocie ma skvelé schopnosti - spaluje kalérie a zrychluje
metabolizmus. Obsahuje vysoké mnozstvo vitaminu C, Bl a K. Plod je
nabity blahodarne pdsobiacimi prirodnymi flavonoidmi. Grep
zvysuje obranyschopnost organizmu, zlepsuje krvny obeh, znizuje
hladinu cholesterolu v krvi a jeho casta konzumacia znizuje
riziko rakoviny pluc a zaludka. Horka chut grapefruitu zvadza na
pouzitie cukru, ale toto spojenie nie je prilis vhodné, pretoze grep s
cukrom v zaludku kvasi. Okrem toho, je bohaty na vlakninu, ktora
pomaha stabilizovat hladinu cukru v Kkrvi.

M&j TIP: Odstav stavu z 2 ruzovych grepov. Rozmixuj v mixeri s ladom.
Nalej do pohdra a premiesaj rozmarinovou vetvickou. Na zdravie!


https://sk.wikipedia.org/wiki/Obehov%C3%A1_s%C3%BAstava

AVOKADO

Avokado poskytuje jedinecnu kombinaciu tukov, mastnych kyselin
a hachadza sa v nom mnozstvo vitaminov B, C, E, draslik a horCik. Ma
nizky obsah cukrov a nizky glykemicky index. Jeho casté uzivanie
zabranuje vykyvom hladiny inzulinu, ktoré vedu najma k ukladaniu
tuku na bruchu.
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Moj TIP: Vdaka neutralnej chuti avokada si ho vies pripravit na viac
sposobov. Pridaj si ho do ovocnéeho smoothie alebo ho roztlac spolu s
cesnakom, solou a korenim ako prilohu ku grilovanému lososovi.



MRKVA

Mrkva sa kuchyni vyuziva tak ¢asto, Zze nas ani nenapadne zamysliet sa
nad jej pozitivnymi ucinkami. Vdaka vysokému obsahu viakniny
urychluje travenie. Mrkva je dobrym zdrojom vitaminov skupiny B ako
aj vitaminu C a E. Pritomné su v nej vSetky mineraly a stopové prvky.

Moj TIP: Mrkva ma Siroke vyuzitie. Ja si rada robim smoothie z mrkvy,
bandnu, jablkovej stavy a Skorice. Je vyborna aj v kombindcii s
hummusom.




LIMETKA

Vysoky obsah vitaminu C a antioxidantov zabezpecuje hibkové
Cistenie traviacej sustavy. Limetka je vyborna proti zapche. Pocas
cvicenia s cielom spalit tuk nase telo potrebuje vela vitaminu C a na to
je limetka idealna.

Moj TIP: Vyskusaj si urobit luhovanu vodu z limetky. Limetku
dbékladne umy, nakrajaj na kolieska a zalej filtrovanou vodou. Pridaj
par kociek ladu, Cerstvu mdtu a Cerstve cucoriedky. Na hodinu vioz
do chladnicky.



ANANAS

Obsahuje az 90% vody, ale v tych zvysnych 109% ma vela prospesnych
vitaminov a mineralov. V minulosti sa nim lieCila zapcha a upokojovali
creva. Dnes ho pozname ako ucinny spalovac tukov, ktory vylucuje
nadbytocné tuky a zlepsuje spalovanie.

Moj TIP: Ak chces v obchode zistit, Ci je ananas zrely vyskusaj
vytiahnut jeden listok zo stredu. Ak ide lahucko, tak je zrely. Daj vsak
pozor, aby nebol prezrety alebo az hnily.



ZELENY CAJ

Okrem silne povzbudzujucich ucinkov ma zeleny ¢aj aj schopnost
podporovat spalovanie tukov. Jeho pitim sa zrychluje metabolizmus a
zefektiviuje ¢innost pecene.

Moj TIP: Skutocny efekt ma len kvalitny zeleny, sypany caj. M&j
oblubeny je Kagoshima Sencha Premium.



‘Ak pocuvas svoje telo
nikdy neurobis chybu.”
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