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10 zasad spravného stravovani

Rada vam pfedam své dlouholeté zkuSenosti. Tyto zasady vas povedou k tomu, abyste si udrzeli nejen spravnou vahu, ale hlavné
své zdravi. Ve stru¢nosti si muzete precist, jak na to, aby to nebolelo®©.

Napsala: Radmila Odstrcilikova

Na vé¢&ném studiu o vyzivé jsem ,zavisla“. Je to muj koni€ek i prace. Budu rada, pokud i vam mé zkuSenosti pomuUzou najit si tu
svou ,stravovaci cestu®.

Tento eBook je informacnim produktem. Jste li z n&j nadSeni a chcete li ho sdilet dal, budu rada. Sdilejte jej, prosim, tak, ze
preposlete odkaz svym znamym a kolegim.

Odkaz na mé stranky www.poradna-ro.cz nebo www.radmilaodstrcilikova.cz kde si jej mohou zdarma stahnout. Zamezte, prosim
jeho volnému Sifeni pfeposilanim z divodu autorskych prav. Moc vam timto déku;ji©.
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Slovo uvodem
Dékuji vam, ze Ctete tyto fradky. Mam radost z kazdého Clovéka, kterého tato problematika zajima.

Tento ebook jste ziskali z mych stranek www.poradna-ro.cz , www.radmilaodstrcilikova.cz nebo na facebooku za vyplnéni vasi
emailové adresy. Je zdarma a urCen pravé pro vas.

V dnednim svété spravného stravovani je téZzké se vyznat. Proto jsem se rozhodla vam sepsat hlavni zasady, jak se stravovat
zdraveé a spravné pro kazdého z vas.

Moje praxe od roku 2002 mné k tomu vyzyva. Budu se vam tedy snazit pfibliZit, co je dobré dodrzovat pro pravé vas stravovaci
rezim tak, aby vedl k pevnému zdravi.

Moje jméno je Radka Odstrcilikova a jsem velmi rada, ze vdm mohu pfedat ¢ast ze svych zkuSenosti a zaroven se tak s vami lépe
poznat®©.

Cesta k praci terapeuta, kterou nyni délam, byla velmi dlouha. Trochu ji zkratim, aby vas to bavilo €ist.

V oboru zdravi jsem v roce 1996 zacala jako kosmeti¢ka. S nadSenim jsem otvirala svUj prvni kosmeticky salon, kde jsem se
vénovala hlavné liceni a prodeji dekorativni kosmetiky. Kosmeti¢ku jsem zaméstnavala. Pul roku na to jsem si dodélavala
rekvalifikaci na PécCi o plet a sama jsem zacala kosmeticky pracovat.

Moje praxe v tomto oboru mné stale smérovala na cestu vyzivy, protoze, jak uz vSichni vime, tak nejen kvalitni krém je péce o nasi
plet. Velmi dulezitych je spousta dalSich véci, které stav nasi pleti ovlivriuji, ale je to pfedevsim vyziva, co dava naSemu télu to
»palivo®.

Kdyz se mi v roce 2002 narodil syn Michal, zlistalo mi navic néjaké to kilecko. Néco Slo dolt samo, ale cca 8 kg se rozhodlo, Ze se
mu u mé libi.


http://www.poradna-ro.cz/
http://www.radmilaodstrcilikova.cz/

© Radmila Odstrcilikova — eBook 10 zasad spravného stravovani, www.poradna-ro.cz, www.radmilaodstrcilikova.cz.

Pro mé to byl start néco zacit délat. 8.12.2002 bylo to ,magické datum* kdy jsem se rozhodla pro radikalni zménu. Zacala jsem
studovat stravu, projizdéla vdechny mozné informace a diety a postupné jsem zacala stravu upravovat. Také jsem si naordinovala
pohyb a to 4-5x tydné. Muj syn mél tenkrat 3 mésice a ja jsem vstavala rano v Sest a na sedmou chodila na spinningové lekce. Fakt
jsem makala. Dneska uz vim, Ze i pfemira pohybu Skodi a Ze to tenkrat nebyla dobra volba.

Nicméné, vysledky se brzy dostavily. Za 9 mésicl jsem diky tomuto ,Silenstvi“ zhubla 11 kg. Jidlo jsem neustale pilovala a muj
zpusob stravovani byl jist 5x denné a podcitala jsem kj. Nazyvam to Silenstvi, protoze diky tak intenzivnimu pohybu a spiningovani
jsem si lehce ,nabourala“ patef. Pozor na tento druh sportu. Je skvély na spalovani, ale je u néj nutno také posilovat zada a
nepiehanét to s poctem hodin tydné.

Do té doby jsem stravu nijak zvlast nevybirala, ale diky studia stravy ze vSech stran jsem zacala objevovat potraviny, pro mé dosud
neobjevené®. Travila jsem hodiny v obchodech, sledovala jsem nutri¢ni hodnoty potravin. V té dobé& mné zajimala hlavné hodnota
energie KJ. Clovék pak taky zjisti, kolik KJ ma smazeny Fizek a Ze je to velka kaloricka bomba. TakZe je zcela logické, Ze bych si
tim odjedla spoustu KJ, které je potfeba Setfit na cely den.

Tenkrat jsem si fekla, ze kdyz to tak dobfe Slo mi, nau€im to i dalSi. Nasla jsem si firmu, pod jejichz hlavickou jsem dale vedla kurzy
redukce vahy. Roéné mi proslo rukama cca 50 Zen v kurzech. Dale jsem provozovala i kosmeticky salon a prodavala doplriky stravy
a kosmetiku.

Ve své praxi vyzivy jsem si udélala i kurz redukce vahy, kde uz mné ale nenaucili nic nového. Méla jsem informaci nactenych a
v zapiscich az dost. V myslenkach mi stale hloubala otazka, pro€ zaru€eny systém pocitani kj nefunguje na vSechny. DalSi otazka
pro mé byla, pro¢ lidi, ktefi zdravé ji, nekoufi, nepiji alkohol, maji vazné nemoci.

Ma tedy vibec smysl zdraveé jist?

Hledala jsem metodu, jak se podivat do nitra Clovéka a také vzdélavani v oblasti naturopatie (alternativni medicina) a nasla jsem
metody Darkfield Microscopy, Iridologie. Vrhla jsem se tedy do dal$iho studia. Jsem ,vé&ny student‘©. Pozdéji jsem si doplnila
dal$i metodu a tou je Biorezonance.



http://www.poradna-ro.cz/darkfield/
http://www.poradna-ro.cz/irisdiagnostika/
http://www.poradna-ro.cz/produkty-a-sluzby/biorezonance/
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Divam se dnes na stravu z upIné jiného hlediska a to mi zcela otevielo novy obzor. Dnes je Biorezonance pro mé analyza
nejzasadngjsi. Umi toho spoustu, ale hlavné ve vyzivé mné to opét posunulo, protoze umi vyhodnotit potraviny, které ¢lovéku vadi.

Ne nadarmo se fika, ze ,Strava je nam lékem®. A ja dopliuji, ze mtze byt i JEDEM.

Pro mé ,,revoluce ve vyzivé“. Nejde vyloZzené o alergeny, i kdyZ software sensitivu imago 530 ho tak nazyva, ale spiSe o
potravinovou intoleranci. | kdyz ne uplné v pravém slova smyslu.

Zkratka jde o potraviny, které je nutné ,vySkrtnout” z jidelniCku, protoZze nam ubliZuji. Pokud nejde o genovy alergen, pak se
muzeme této intolerance zbavit, pokud své télo fadné ,vycistime®. Zkratka, kdyz vysypeme neporadek z téla, kterym jsme se
zanaseli doted’, mlze se i vyCet téchto potravin snizit. Takze, vyjde li vam dlouhy seznam, nezoufejte. Da se s tim pracovat®©.

Toto je naprosta zasada naSeho stravovani, timto je potfeba zacit, pokud chceme v organismu nastartovat spravny stravovaci
systém.

Zjistila jsem také, Ze strava déla hodné (troufam si fict 70%), ale je nutno pouZzivat kvalitni doplrky stravy. V dnesSnim svété
doplfku stravy je tézké si vybrat, proto pomahame klientovi i s timto. Strava umi hodné, ale ne vSe. Kéz by uméla.

Pojdme se na to podivat, i kdyzZ to zni velmi dramaticky.

Co z téla neodstranime pouhou stravou:

TéZké kovy

Chemikalie

Agresivni nadory

Parazity

Rezistentni bakterie a viry
Zlu¢ové kameny

Staré koprolity a stfevni divertikly

VVVYVYVVYVYYY


http://www.poradna-ro.cz/produkty-a-sluzby/biorezonance/
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Kvalita stravy na naSem trhu jesté stale nema status ,kvalitni strava“. V jednom obdobi jsem si pocitala, kolik pfijmu vitaminG a
mineralt za den vzhledem k jejich DDD ve stravé. V té dobé jsem jedla ukazkové a dostala jsem se na pouhych 60%!!!

To je zatracené malo a to za predpokladu, Ze jablko, které jim, ma tabulkovou nutri¢ni hodnotu. Coz bohuzel jablko zakoupené
v obchodé zdaleka nema®.

A kde jsou ostatni stavebni latky naseho organismu.

Prosla a vyzkousela jsem si spousty vyzivovych smért. Upfimné, nesouhlasim s ni¢im, co striktné néco uplné zakazuje. Slovo
DIETA je pro mé opravdu désivé slovo.

Vétsina lidi, ktefi neustale pokousi néjake diety, maji zadélano na problémy se slinivkou. A Ze jich je. Ve své praxi ,"iridologie" se
znaky v oku na oslabenou slinivku daji krasné vidét. A co ji nejvic ni¢i? Nase oblibena ,kava s mlékem a cukrem®.

Milé damy, ale i panové, prosim, zapomente na diety. Nefizenou striktni dietou si muzeme sakra ublizit, minimalné zpomalit
metabolismus. A to se rozhybava opravdu Spatné. Vim, o ¢em mluvim, sama jsem si tim prosla.

Najdéte si svUj stravovaci systém, ktery vydrzite dlouhou dobu, nejlépe cely Zivot.

Zapomente taky na potraviny s oznacenim ,light“. Takovy jogurt uz neni jogurt. | tuk nase télo potfebuje k Zivotu, ale samoziejmé
jen v podobé toho zdravého.

v

domacim medem a pokud chcete ovoce, pak si ho do néj nakrajejte, pokud mozno v podobé jak jinak nez Cerstvé.

Pojdme se tedy kone¢né spolecné podivat na slibené zasady spravného stravovani.


http://www.poradna-ro.cz/irisdiagnostika/
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1. Pitny rezim — Zcela zasadni zasada zdravého stravovani

Zdroj: www.celostnimedicina.cz Zuzana Svedova

Zde vam davam nahlédnout ,,pod poklicku“ do podrobnéjsiho popisu kazdé zasady, které pro vas pisu v dalSim looku, sledujte maj web

www.radmilaodstrcilikova.cz, kde se brzo objevi.

Ve své podstaté jsme vodou, ktera nas z 2/3 utvari, promyva,
osvézuje, odkyseluje a ocistuje nase myslenky, protoze jen
mozek je tvofen ze 74% touto cennou tekutinou.

V kostech se pak nachazi néjakych 22%, ve svalech pak
procent 73.

2/3 vody najdeme v bunkach, jedna se o tzv. intracelularni
tekutinu.

Zbyla 1/3, tzv. tekutina extracelularni, utvari krev, lymfu, sliny,
travici stavy, tkafiovy mok atd.

Je tolik dulezita, nebot odplavuje metabolicky odpad, ktery je
pfirozenym vysledkem prace naSeho téla, podili se na
distribuci zivin, mineralnich latek, vitamina v ni rozpustnych,
zvysuje télesnou i dusSevni vykonnost, ma energizujici ucinky,
zachovava svézi vzhled pleti, spravné fedi nasi krev. Jsme-li
dehydrovani, nase krev je hustéjsi, télo pak spotrebuje
mnohem vice energie, aby ji udrzelo v obéhu. Tim klesa nase
pozornost, objevuje se Unava, coz se projevuje na celkovém
dennim vykonu, Clovék pak instinktivné saha po kaveé Ci
dalSich serotoninovych zivotabudicich, jako je ¢okolada,
rozlicné sladké dobroty, suSené ovoce.

Samoziejmé, unava a nedostatek energie mizou mit stovky
riznych pfi€in, nelze tu opravdu vSe svadét na nedostatecny

pitny rezim. Dejme si ted ruku na srdce, kdy jsme se byli
naposledy projit, nemyslim ted honbu za nakupy, na mysli
mam opravdovou prochazku, zajezdili si na kole, vytanhli
bézecké boty, abychom v pomalém tempu mijeli ubihajici
krajinu, kdy neexistuje nic, Zadné negativni myslenky, jen my
a nas dech, se kterym splyvame v jedno.

Unava zde muiZe mit skuteéné velkou spoustu pficin, jako je
napf. neustale pfekyselovani organismu nevhodnou stravou,
nedostateCnym pohybem, kdy si klidovy rezim dopfavame vic,
nez je zdravo. Negativni myslenky, mezi které nefadime
pouze stresy a strachy pramenici z prace, ale také zavist,
zlobu, pocity marnosti ze sebe samého, neunavné vynaseni
soudu tykajici se lidi okolo, nenavist, litost a jisté bychom zde
vymysleli i dalSi.

Nékdy je skutecné moc krasné nechat véci plynout a obestfit
se klidem. Nesoudit, usinat klidni, pfijimat véci tak, jak je jim
tfeba vejit do naseho Zivota.

Naucit se tu mit pfedevSim sam sebe, stabilitu, bublinu, kterou
neprorazi zadné narky druhych. Mit v sobé& samém oporu.
Jsme jako nadoby, které je tfeba naplnit a vSe, co pak
pretéka, smime poslat do svéta.


http://www.celostnimedicina.cz/
http://www.radmilaodstrcilikova.cz/
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Mozna si feknete: ,Tedy, co ma to vSe spole¢ného s vodou a
vysokou vahou..."

Véfim vSak, ze ve zdravém téle skuteCné také zdravy

duch, pokud jsme tedy v rovnovaze, pfijimame pravé ono
mnozstvi stravy, které nam tfeba, hybeme se pravé tak, jak
nam veli nase smysly, nepodstatné nechavame plynout, to
podstatné pak feSime s nevidanou lehkosti, veSkeré problémy
a to i starosti s vahou, stanou se podstatné snazSimi.

Denni pfijem tekutin se zdroj od zdroje lisi.

Ja sama uznavam doporuceni amerického

nutricionisty Jonnyho Bowdena, autora nékolika uzasnych
knih, vénovanych vyzivé, které by take stalo za to ve své
knihovné mit.

Ten si stoji za tim, Ze bychom méli, na kazdy kilogram télesné
hmotnosti, vypit 30 ml vody. Toto vSak rovnéz nelze brat
doslova, pfi vaze 130 kg bychom totiz museli vypit 3.900ml
vody [~

Naslouchejme tedy svému télu, nebot je nasSim nejlepsSim
ucCitelem. Nikdo druhy tu kazdé rano neobouva nase boty,
nevi, kudy nam tfeba obcas jit, s ¢im se tu dennodenné
potykame, Cemu tu Celime. Navic, kazdy z nas je tolik
jedinecny, chovejme se tedy podle toho, a pokud tapeme,
zkusme se zeptat nasSeho nitra. Budete pfekvapeni, jaka Casto
muze pfijit odpovéd. Nékomu tu tedy postaci pfijmout 1 litr
vody, protoZe zbytek tekutin doZene polévkou, zeleninovou
stavou, vodovym zelé z agaru, které ma velmi nizkou
kalorickou hodnotu. Podstatna ¢ast tekutin se nachazi také

v Cerstvém ovoci a zeleniné a podobné.

Pokud tedy vypijeme 2.000 ml vody, pojdme se podivat, jak
S nimi télo nalozi.

Béhem jednoho dne vylouci cca 1.200 — 1.500 ml, 200 ml
odchazi z téla pry¢ stolici, az 400 ml vody pfes den
vydychame plicemi. 500 — 600 ml se nam odpafi pokozkou,
cast z toho také vypotime. Tady bych jen rada upozornila, ze
v extrémnich podminkach, jako je sauna, mizeme béhem
hodinky ztratit celé dva litry tekutin. Pokud bychom tedy vypili
pouze to, co jsme vypotili, bude to Zalostné malo. Je tedy
treba pfemyslet a onen pitny rezim pfizpusobit tomu ¢i onomu
zivotnimu stylu. Obrazem toho, zda zde dostatecné pijeme, je
nam posléze moc€ a také klze, ktera pfi deficitu vody ztraci
svou pruznost, moc€ je pak tmava, zapachajici. Moc je vubec
dobrym indikatorem, ¢im vice své télo prekyselujeme, tim
tmavsi pak bude.

O deficitu vody svédci také popraskané rty, sucha sliznice,
drsny jazyk. Drobné vykyvy organismus snese, pfi
dlouhodobé&jsim vodnim deficitu vSak zacina télo vodou Setfit,
kdy nazpét vstieba Cast prefiltrované moci. Ta je jiz hustéjsi,
riziko vzniku ledvinovych kamenu se zvySuje. Voda je rovnéz
ucinnym projimacim prostfedkem, tzv. laxativem, pokud zde
trpime na zacpu, obcas skuteéné pomuze navysit denni
pfijem tekutin o nékolik sklenicek vody.

Jakmile se kazdé rano probudime, naué¢me se zacit svij den
Sklenici vlazné az teplé vody s citronem. Ten nastartuje
rozespaly organismus a krasné popozene metabolismus, ktery
pak bude |épe travit dopoledni sacharidy. Opatrné, kdo ma
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potize se slinivkou, tak mu to mlze uz rano slinivku podrazdit,
nechte jen teplou vodu a vynecheijte citron. Nebo pozor ti

z vas, ktefi na citron intoleruji. Navic, skute€né se méjme radi,
mysleme na to, Ze zatimco jsme snili, nase télo pracovalo,
dychalo, Cistilo, regenerovalo, budovalo, bojovalo

s choroboplodnymi zarodky a také, po dobu osmi hodin,
béhem kterych jsme se nesvlazili jedinym douskem,
spotrfebovalo také podstatnou Cast vody, kterou je tfeba rano
opét doplnit.

Pokud jsme chudokrevni, rozmichejme ve sklenici (dejme si
za ukol 350 ml) 1zici sladké melasy. BE€hem dopoledne pak
vypijme dalSi pul litr vody, stejné tak odpoledne a menSi
mnozstvi vody si uzijme také pred spankem. Zde postaci 100
ml tekutin, které stejné v pribéhu noci vydychame a které nas
mocovy meéchyr nezatizi.

Pamatujme také na to, Ze neni Zadouci vypit vétsi mnozstvi
vody najednou.

Ted mam na mysli néjakych 500 ml tekutiny na ex. Vody je
pak prespfilis, krev je pfilis Fidka, do akce s vétsi vervou
vstupuji ledviny, srdicko, klesa obsah sodiku v krvi, klesa
krevni tlak, moCovy méchyr dostava zabrat.

Mohou se objevit tzv. edémy, neboli otoky, které byvaji
odrazem ledvinové insuficience, jejich

nedostatecnosti, deficitem albuminu, plasmatické bilkoviny,
ktera vytahuje prebyte¢nou vodu z tkani do krve, pfipadné pak
skute¢né naduzivanim tekutin, za které Ize povazovat také
priliSnou konzumaci piva.

Dale se mohou objevovat také zdurelé krcni zily, pfibyvani na
vaze, aniz bychom navysili svlj energeticky pfijem, Casté
moceni

a samoziejme také pretizeni celého mocového traktu. Tudiz,
také zde si pamatujme, Ze vS8eho moc Skodi, proto i nadale
naslouchejme svému télu, snazme se jej vyladit, stravou,
pohybem, adekvatnim pfijmem tekutin, pozitivni mysli

Jakym tekutinam dat prednost?

Nejoptimaln&j$im napojem je pro nas voda. Cista pramenita
voda bez jakékoli pfimési a chuti.

Snazme se tedy vymanit z podruci nejriznéjSich reklam a
sladkych limonad, kupovanych dzusu, ochucenych
mineralnich vod, upfednostfiujme dobrou kohoutkovou vodu,
pfed vodou z PET lahvi.

Balena voda je konzervovana, oSetfena, aby v plastoveé lahvi
vydrzela déle, nez za béznych okolnosti vydrzi. Navic, ¢asto
S ni nebyva zrovna 2x uctivé nakladano. Lahve jsou
skladovany v nevyhovujicich podminkach, vystaveny svétlu a
vysoké teploté. Do vody se posléze uvolnuji ftalaty, tzv.
endokrinni disruptory, které, mimo jiné, ohrozuji muzsky
sexualni a reproduktivni vyvoj.

Dale oslabuji funkci ledvin, jater, zvySuiji riziko vzniku alergii a
astmatu. Proc€ se jimi tedy jesté vice zanaset, kdyZz jsou zcela
béznou soucasti pfedmétl denni potreby, jako jsou Sampony,
kondicionéry, télové a vlasové spreje, nanasime je na télo
diky parfémUim a toaletnim vodam, lakiim na nehty.

USetfeni nezustavaji bohuzel ani ti nejmensi, ktefi jsou
vystavovani u¢inkiim détskych Sampdnu, télovych miék,
krém0 i pudrd.
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Kdybyste si ted’ do rukou vzali svdj nejoblibenéjsi krém, snédli
byste jej?

Nenanasejte na sveé télo nic, co byste se bali zkonzumovat.
Pokozka je propustnou vrstvou, pamatujme na to.

Kize — to jsou tisice malych ust.

Namisto drahych a zbyte¢nych krémU pouzijme pfirodni
produkty, napf. kokosovy olej, je bezpec€ny i pro nase
nejmensi. Posledni, co bych jesté k témto zatézujicim
chemikaliim rada podotkla je fakt, Zze spousta toxinl si nase
télo uklada prave do tukl. Ty jsou jakymsi rezervoarem vseho,
s ¢im si naSe jatra nedovedou poradit.

Proto, dejme si skutené to nejlepsi, zbytecné se tu
nezanasejme nadbyteCnou chemii.

Z tekutin upfednostiujme tedy Cistou pramenitou, pfipadné
kohoutkovou vodu, pfirodni mineralni vody, které z dlivodu
velké spousty minerall stfidejme, dale pak bylinkové

Caje, Cerstvé zelenino-ovocné Stavy, které pfipravime
svepomoci. Mysleme také na lehké zeleninové polévky, které
obvykle Citaji ¢tvrt litru vody. Kava je v tomto pfipadé sporna,
tu a tam narazim na informaci, ze ji do pitného rezimu zaradit
Ize, jinde je tato informace vyvracena. Sama za sebe ji

ponechavam stranou, beru ji jako obCasné zpfijemnéni dne,
kdy se tu s nékym milym na chvili posadim a sdilim.
Sdilené radosti jsou radostmi dvojimi.

Posledni upozornéni bych rada jesté vénovala napojim,
kterym se vyhnout, jedna se o sycené napoje, kdy zbyteCny
oxid sificity funguje jako lupi€¢ vapniku a podili se tak na vzniku
osteopordzy, kupované a mnohdy pfislazované ovocné Stavy
a dzusy, slazené mineralni vody, sladka kefirova mléka, rizné
podoby ledovych €aju, které rovnéz obsahuji vysoky podil
zbytecného cukru.

Stejné jako v pfirozenosti, tak i v jednoduchosti nachazi se
krasa.

Uzivejme tedy Cistou vodu, pfipadné pak bylinkové Caje
(opatrné s bylinkami, jsou to drogy ©), ty ovocné rovnéz
ponechme stranou, vétSina z nich nas totiz prekyseluje, o
¢emz jsme psali jiz vySe...”
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2. Potravinova intolerance - Odkaz ZDE

START na8eho spravného stravovani. O té bych mohla napsat dalSi eBook. Velmi dulezita, nepodceriujte ji.

Seznam potravin, na které intolerujete. Vyfazujeme z jidelnicku. Obecné zasady zdravé stravy nemusi byt pro vSechny. Napfiklad
tolik op&vovana ZDRAVA pohanka, které je na seznamu zdravych potravin, miize nékomu vadit. Casto ji na biorezonanci métime.
Nema smysl nechat si udélat jidelniCek, pokud nevite, ktera potravina vam vadi. Zvu vas na biorezonanci.

3. Jezte potraviny prospésné pro posileni vasich oslabenych organu
Pokud o nich nevite, pak je zjistite mimo jiné v analyze irisdiagnostika, také na biorezonanci.

Napf. pokud jste tzv. smiSeny typ podle irisanalyzy, pak jezte stravu prospésnou pro posileni organu jako je slinivka, jatra a zZluénik.

V tomto pfipadé jezte zejména zeleninu a ovoce barvy zelené, Zluté a Cervené. Jatra posilite potravou s vysokym obsahem
vitaminu C, cholinu, metioninu a ionisotolu. Potraviny bohaté na vit.C jsou : paprika, ¢erny rybiz, brokolice, guava, petrzel, ananas,
jahody, Sipek, syrové zeli, rizickova kapusta, kvétak. Cholin je obsazen ve fazolich, vejcich, ¢esneku, jatrech, cibuli, sardinkach a
prirodnim jogurtu. Cholin je nezbytny pro tvorbu acetylcholinu, slozky neurotransmiteru nervového systému. lonisotol je hojné
zastoupen ve fazolich, kukufici, ofechach, seminkach, zelening, celozrnnych cerealiich a v mase. Methionin je ve fazolich, vejci,
Cesneku, jatrech, cibuli, sardinkach a jogurtech.

Pijte dostatek citronové a hroznové Stavy, podpofite tim tak tvorbu Zlu€e a Cisténi jater. Potfebujete potravu bohatou na B-komplex
jako jsou vyhonky, listova zelenina, vejce, ofechy, celozrnné pecivo, ryby, kvasnice, avokado, lusténiny, vojtéska, krati a kralici
maso.


http://www.poradna-ro.cz/produkty-a-sluzby/biorezonance/specialni-programy-na-biorezonanci/potravinova-intolerance-naskok-ve-vyzive/
http://www.poradna-ro.cz/produkty-a-sluzby/biorezonance/specialni-programy-na-biorezonanci/potravinova-intolerance-naskok-ve-vyzive/
http://www.poradna-ro.cz/produkty-a-sluzby/biorezonance/specialni-programy-na-biorezonanci/potravinova-intolerance-naskok-ve-vyzive/
http://www.poradna-ro.cz/irisdiagnostika/
http://www.poradna-ro.cz/produkty-a-sluzby/biorezonance/specialni-programy-na-biorezonanci/potravinova-intolerance-naskok-ve-vyzive/
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4. Zasadotvorné potraviny
Do svého jidelniCku zafazujte pokud mozno alespori z 80% zasadotvorné potraviny. Kyseliny jsou pro nas velkymi Skddci a vznikaji
v téle mimo jiné pravé konzumaci kyselinotvornych potravin.

Acidobazicka rovnovaha (ABR) je rovnovaha kyselin a zasad uvnitf organismu, tj. staly pomér mezi jejich tvorbou a vylu¢ovanim. Je
nezbytna pro udrzeni stabilniho vnitfniho prostfedi pro spravné fungovani organismu.

5. Jezte potraviny vhodné pro dané ro¢ni obdobi
Kdo ma intuitivni traveni, obvykle to sam vyciti, co jist a kdy a co ne. Napf. v zimé neni vhodna snidané typu ,smoothies®, ale zcela
jisté nam udéla dobfe tepla polévka nebo kase. Vecer zase v zimé radéji teplou zeleninu, nikoliv studeny zeleninovy salat.

Vyhybejte se obecné zakazanym potravinam

Bily cukr a potraviny, které ho obsahuiji (a ze jich je)

Alkohol

Polotovary

Konzervy a sterilované pokrmy

Energetické a sladké napoje

Uméla sladidla

Cerna kéava s kofeinem (dle statistik 2-3 presované kavy bez cukru a mléka naopak posiluji ob&hovy systém)
Miéko (zde zkuste najit jeho vyborné rostlinné nahrady, napf. miéko kososové, mandlové, ryZzove)
Nezdravé tuky (tzv. nasycené tuky)

Maso jezte idealné 1x v tydnu a jen z domacich zdrojl

Jidlo Fast food vyradte z jidelnicku

VVVVYYVYVYYVVYVY D
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» A také zde zarazuji ovoce a zeleninu, ktera u nas neroste. Ano, i toto ma svilj vyznam. Méli bychom jist jen to, co je
vypéstovano v kraji, kde zijeme.
Jezte tzv. SUPER potraviny.

7. Volte stravu s nizkym a strednim Glykemickym indexem

Glykemicky index je Ciselny index, ktery fadi sacharidy na zakladé rychlosti jejich glykemické odezvy (1j. jejich pfemény na glukozu
v lidském téle), tim urcuje i tvorbu a uvolnéni inzulinu ze slinivky do krve. Glykemicky index pouziva stupnici od 0 do 100, vySsi
hodnoty zobrazené u potravin jsou ty, které nejvice zptisobuiji rychly vzestup hladiny cukru v krvi. Cista glukéza slouzi jako
referencni bod a ma hodnotu na glykemickém indexu (Gl) 100. Nékteré potraviny napf. pivo muze pfevysSovat i hodnotu glukozy,
ma Gl 110.

8. Vyhybejte se pSenici
| kdyz nejsme ,celiaci” (alergie na lepek), pak je potfeba si na pSenici davat pozor.

PSenice prosla ke konci minulého stoleti pozvolnou, ale velmi vyraznou transformaci. Agropriamysl se na ni pfimo Slechtitelsky
vyradil. A nejde jen o kfizeni: pouziva se i ozafovani semen a zarodku. Cilem je vyvolat v nich mutace, které povedou k vétSim
vynosum.

Nas organismus se vSak na tyto zmény jednoho z pilifu lidské vyzivy zatim nedokazal adaptovat. Vysledkem je mnozstvi riznych
zdravotnich problém(i a narGst obezity. Re$eni? PSenici nadobro vyfadit z vyzivy.

Samoziejmé je potieba vyfadit nebo alespori omezit veSkeré potraviny, které pSenici obsahuiji.
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9. Dodrzujte ¢etnost jidla
Jezte Casto a malo. Jako miminka, co tfi hodiny©. Snidané by méla byt do hodiny po probuzeni.

Snidejte!
Znate toto pfrislovi?
»Snidej sam, obédvej s pritelem, veceri dej nepriteli.“ Anebo ,,Snidané je jidlem kralG“.

Snidané tedy do hodiny po tom, co vstanete, vecefe ,leh&iho® typu 2 hodiny pfed tim, nez jdete spat. Idealné na bilkovinném
zakladé.

Denni jidlo si rozvrhnéte do péti jidel dne.

Tri vétsSi jidla: snidané, obéd, veCere. Prokladejte je svaCinama. Posledni svacina je jesté po vecefi. Tzv. druha vecere.

10. Jezte nutriché vyvazené
A jsme u posledni zasady. Tu uz vSichni jisté znate. Spravny pomér sacharidu, bilkovin, tukl, vlakniny.

Takze nezapominejme na Cerstvou zeleninu, ovoce. Zde opét pfipominam: kvalitni doplnky stravy jsou nutnosti. Rada vam

s tim poradim.



15

© Radmila Odstr¢ilikovd — eBook 10 zdsad spravného stravovani, www.poradna-ro.cz, www.radmilaodstrcilikova.cz.

Co rici na zaver?

Pokud se rozhodnete své stravovani ménit, pak moje rada zni: za€inejte postupné. Jen vytrvalci s pevnou vuli to zvladnou hned
napoprvé. Pujde vam to snadnéji a lépe.

Prispéjete ke svému zdravi, ale také sundate néjaké to kileCko, pokud je to potfeba a hlavné, budete citit obrovsky pfisun energie.
Zkuste to a uvidite. MU0j organismus, kdyz dostane néco ,Spatného” vydava signaly. Obvykle v podobé unavy, mivam nesvuj pocit.
Mozna to znate.

Nebojte se zacit a byt nedokonali

Nenechte se odradit neuspéchem. Neuspéchem myslim porusenim nékterych zasad. Tak to hold nékdy je. Ale poruSite li néco
dnes, zitra zaCnéte znovu. Z mé zkuSenosti, kdyZ mate na néco velkou chut, pak si to dejte. Mize se dit to, Ze si vezmete jednu
nahrazku, pak druhou a nakonec po té dobroté stejné sahnete.

Pokud FeSite vahu a potfebujete shodit néjaké to kileCko, pak se zapojte do mé Academy hubnuti. Nabizim ji i v eBook verzi, vice
informaci najdete ZDE.

Dékuiji, ze jste muj eBook docetli az do konce. TéSi mé, ze jsem se s vami mohla podélit o svou
dlouholetou praxi.

Pfeji vam hodné uspéchu a drzim vam palce.

Radka Odstréilikova



http://radmilaodstrcilikova.cz/?page_id=85

