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STRAVOVANIE PODLA METABOLIC BALANCE“’

Ak zje§ nieto ,tazsie” napr. obed v zlozenf $o%ovicové polievka na kyslo a vyprazany rezefi s ma-
jonézovo-zemiakovym aldtom, cca do 15-30 minut uciti§ Gtlm aZ Ginavu. Najradsej by si si zdriemol
a nieto eSte dalej pracoval. Po hodine sa v tvojej hlave rozsvieti kontrolka prvej pomoci a s dobrym
umyslom zaklincujes situaciu kdvou. V pripade, e mas po ruke kolacik, susienku alebo cokoladku,

urcite nepohrdnes,

CO SA DEJE V TE) CHVILI

Vies, Ze kazda akcia ma svoju
reakciu. Ten ,uZasny obed” za-
pricinil vzostup tvojej glykémie
vel'mi rychlo a vel'mi vysoko.
Tvoje telo prave prepina na re-
zim, ked' sa organizmus napl-
no sustreduje na vyrovnanie

sa s rychlou krizou, ktorej si
aktérom.

Na pravidelny atlm po jedle
si si uz zvykol a povazuje$ ho |
za normélny. ALE NIE JE TO “#
SPRAVNE! Ak by si si zvolil
vhodni kombinéaciu potravin, * °
nemusel si svoju energiu neefektivne minat
na ,zbyto¢né metabolické procesy”, ale mohol
si ju vyuzit' spravne. Tak by ta netrapila tnava
po jedle, nemal by si chut’ na popoludnajsi spa-
nok, nepoznal by si Zalido¢né a traviace problé-
my, zvysila by sa tvoja fyzicka ako aj psychicka
vykonnost. Co viac si mozes priat? © '

EFEKTIVNA POMOC

Zarutene ajednoznatne tiju ponikametabolic
balance®. Ano, ano, poznas ho, ved’ kamoska tak
#ije. Hovoril si o fiom uZ so susedom, ked'ze zacal
vyzerat lepsie. Alebo netudis, ¢o to je? To neva-
di. Dnes ti 0 iom poskytnem informacie. Vedia ti
zmenit’ Zivot a myslim to doslovne.

Met6da stravovania metabolic balance® bola
v Givode vyskumu zamerana na diabetikov 2. typu
a zaroveh na pacientov s ndbehom na diabetes
2. typu. Avsak GspeSnost projektu ukazala, Ze
metabolic balance® je vhodny aj pre iné skupi-
ny diagnoz (diabetes 1. typu, nadvahu, obezitu,
vysoky krvny tlak, vysoky cholesterol v krvi,
migrény, chronické bolesti hlavy, skutovatenu pe-
teni, kardiovaskularne ochorenia, bolesti kibov,
dnu, jarné alergie, problémy s klimaktériom, ne-
spavost, dlhodoba tinava a iné).

AKO SA TO STALO
V Nemecku v roku 2001 internista a lekar za-

merany na vyzivu Dr. Med. Wolf Funfack a jeho

kolegyna dietologicka Dipl. Ing. Silvia Biirkle |

ponukli na domaci trh stravovanie metabolic
balance®. Zurocili svoj 20 ro¢ny vyskum v ob-
lasti vyzZivy, nadvahy a navizujucich choréb
latkovej vymeny. Pre zaujemcov stanovili pres-
né principy a pravidla. A aké boli odozvy? Tie
boli aZ nadmieru tispe$né. Program metabo-
lickej rovnovahy funguje okamzite.

Pozor, pozor! Nehovorim o Zziadnej diéte!

Ide o spdsob stravovania, ktory v roku 2009
zavital na Slovensko a Zne uspech u tych, ktori ho
vyskusali na vlastnej kozi. KedZe nejde o diétu,
chvélia si ho vSetci priaznivci gdravého rozumu.
Nazaklade vlastnej skiisenosti pochopili prin-
cip stravovania a nasledne zmenili Zivotny
$tyl. Ver mi, diéta ta nezachrani, vzdy len roz-
bije tvoj metabolizmus! To si este nepocul!? Ale
pocul si a predpokladém, Ze aj zazil, Ze po diéte
vzdy prisiel jo-jo efekt. Mam pravdu?

CO JE TO DIETA

Vzdy ide o uzatvoreny ¢asovy interval, ize
ma zaciatok a Koniec. Je jedno ¢i je Dukanova,
Atkinsonova, keténova, paleo, oddelend, 90-dio-
va, ovocnd, zeleninova. Je to diéta. Ak vylcis
zo stravy chlieb a petivo, aj to je diéta. Preco?
Dévod je logicky a vyskumom dokazany. Potrebu-
je$ jedavat’ potas jedného chodu véetko to, €o je
nutri¢ne dolezité pre tvoj kazdodenny fyzicky
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a psychicky vykon. Prichadza poteSitelna spra-
va: pocas kazdého chodu je vhodneé kombino-
vat’ bielkovinu, zeleninu, olej, ovocie, chlieb.

pripomeniem ti, Ze ak diétou schudnes neze-
lané kil4, & si polepsis zdravie, zarucene sa po-
tom vrati§ k povodnému sposobu stravovania a si
tam, kde si bol pred diétou. Ruku na srdce. Je to
tak?

ZAZRACNY
metabolic balance®

Z4kladnou myslienkou tejto metody stra-
yovania je tiprava metabolizmu v tele a regu-
licia telesnej hmotnosti zdravym a spravnym
sposobom. Tym, Ze sa v tvojom tele nastoli me-
tabolic balance = metabolicka rovnovaha, docieli
sa rovnovaha enzymov a horménov. A vitaz-
stvo je na svete. Je k tomu potrebny tvoj indivi-
dualny zoznam potravin, ktoré ti vtom pomozu
a 8 pravidiel, ktoré ta v tom podporia.

TAK JEDNODUCHE
A PRITOM
INDIVIDUALNE
Kedze kazdy clovek je
sam o sebe individualitou
(mé int vy$ku, védhu, zdra-
votny stav a iny ciel) je
pre jeho osobu spracovany
individualny plan vyzivy
na zaklade aktualnych:
¢ 35 zloziek z krvi,
« osobnych Gdajov,
» zdravotnych udajov,

,A

« antropometrickych uda-
jov (véha, miery).
Samotny individualny

plan vyzivy sa spracuva

| pre vdetky Staty sveta len v nemeckom Issene.
| Nikde inde. Nemecki lekari a programatori vel'mi

9 désledne chrania svoje know how uz 17 rokov.

DIABETIK

A METABOLIC BALANCE®
| Zivot diabetika sa stale toci okolo diabetolo-
| ga, liekov &i inzuliny, lekarne, nakupov a stravo-
wmla A prave teraz ako diabetik ma$ moznost
| Samotnym stravovanim:
~* 2zniZit’ svoju hmotnost zdravym spdsobom,
znizit' davky liekov a inzulinu,
-+ ziskat vitalitu a energiu,
= 2 'l;aifiﬁleiitejﬁie na zaver: vyrazne zlepsit svo-
Je existujuce zdravotné problémy.

metabolic balance

NIE SI JEZKO ANI MEDVED

m? Len ti, ktorf sa ukladaja
v svojom tele cie-
7 dévodu, aby mali
terpat’ energiu

Preto ti to vravi
na zimny spanok, potrebuji
lene ukladat’ zasoby tuku
potas zimnej hibernacie z ¢oho
na prezitie do jari.

Dnes st obchody preplnené potravinami aj
v zime a ty nemé$ problém zabezpecit' si prisun
stravy. Ide o to, akej stravy. metabolic ha_ta 1 1ce®
ti to vie presne zadefinovat’ podla tv0]e]’ me-
tabolickej potreby. KedZze kazda minca ma d\ze
strany, aj v tomto pripade je to tak. Je vel'mi do-
lezité vediet:

« Comasjest,
« kol'ko mas jest.

Ak to momentalne nevies presne na zak-
lade rozboru tvojej krvi, tak denno denne ta-
pes$ v sortimente potravin a nasledne hazardujes$
so0 svojim zdravim.

0 DODAT NA ZAVER?

Prosim, zabudni
na véetky diéty, ktoré si
uz vyskuasal, prave sa nimi
zaobera$ alebo ti ich v bu-
ddcnosti niekto pontkne.
Diéta ta nezachrani pred
tvojim nastrbenym zdra-
vim, ani prebyto¢nymi kila-
mi. MoZno ti to znie kruto,
ale ver mi, je to pravda.
Vietky diéty su docas-
nou formou stravovania.
Poznas to sam, po kazdej
z nich sa vrati$ k pévodné-
mu sposobu Zivota a to je
tvoja celozZivotna chyba.

Ak chces$ uspech, musis
dobrovolne zmenit’ Zivotny $tyl. Ni¢ iné ti ne-
pomoze. Odstrihni sa kone¢ne od tvojich neusta-
le sa opakujucich vyhovoriek (mam vela prace,
to je tazké, ja to nedokazem, tento mesiac mame

v rodine 3 oslavy, mam na starosti vnaéata, ida
Vianoce, dovolenka, ...).
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Je to na tebe. Je to o tebe. S rozumom a laskou
pristupuj k svojmu telu. Zaslizi si to. Aj ja som to
urobila. Som diabetik. Som sti¢asne aj metabolic
balance®.

Ena Spisdkova
vyZivovy poradca,
poradca metabolic balance®
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