" MAM DIABETES. AKO S| MOZEM SAM POMOCT?
¥ " NO-TERAPIA, REALNA NADEJ V LIECBE NEHOJACICH RAN?

POMOCV HMOTNEJ NUDZI
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»Doktor budicnosti uz nebude
liecit Tudské telo navykovymi
liekmi, ale bude lie¢it
a predchadzat chorobam vyzivou.*

Thomas Alva Edison

Akd zaujimavd veta od pina Ediso-
na. Co mu bezalo myslou, ked pisal
tito myslienku? Tripilo ho zdravie
vlastné alebo zdravotné problémy jeho
rodiny, priateloy, kolegov?

Urcite si sa uz ocitol v situdcii, ked'

teba osobne zastihli zdravotné prob-
lémy. Raz to boli zalidoéné, inokedy
traviace, potrdpila ta akatna hnacka,
ale neprijemnejdia bola zipcha, Nad-
chu, chripku, virézu beries ako bezny
Standard, aviak budenie srdea, & bo-
lest na hrudi, tie narusia pokoj tvojich
viednych dni. Ked zaznie z st lekira
definitivny verdikt ako diabetes 1. ale-
bo 2. typu, celiakia, prechodeny in-
farkt, cievna mozgovd prihoda, bajpas,
... tak to s tebou riadne zalomcuje.

Co mysli§, je moZzné zabranit tymto
zdravotnym hrozbdm? Dd sa ich pri-
chod vobec oddialit? Predstav si, Ze
dno. Sposob existuje. Ale pozor! Ziad-
na dodasni diéta to veru nie je. Jedi-
nou cestou je zmena zivotného stylu.

ZA VSETKO MOZE VYZIVA

Presne tak. Tvoje stravovanie hrd
prim. Ak si z akéhokolvek dbvodu
vyskusal diéty, tak si uz uréite pocho-
pil, Ze st na ni¢. Funguji na principe
schudne$ - priberies, opat chudne§ -
opat priberies a potom pride frustricia.
Ak si tymto presiel, tvoj metabolizmus

zazil riadnu hisenkovi dri-
hu, 2 ktorej sa dodnes tazko
spamitava.

Vysledok: registrujes via-
cer¢ symptomy ako ddsle-
dok rozbitého metabolizmu,
napr. prirastok na hmotnosti,
aviicdeny objem  nebezped:
ného vnutrobrusného tuku,
svySené  triglyceridy, st
pajuci cukor v krvi, vysoky
kevny tak. Metabolicky syn-
drom je medicinsky termin
pre subor tychto priznakov.
Bez poviimnutia neostant,
lekir ti doporuc¢i medika-
menty., Ale takto riesis len
nasledok celého problému, Ty potre-
bujes odstranit pri¢inu. AKO? RESE-
TU]J svoj sucasny metabolizmus,

Potvrdilo sa, Ze potraviny a stravo-
vacie nidvyky, ktoré su dnes ponimané
ako ynormalne®, nie si pre kaZdé-
ho ¢loveka vhodné, A sme pri koreni
veci. Ak konzumujed stravu, ktord nie
je pre teba metabolicky vhodnd, ne-
¢uduj sa, ze priberdd na hmotnosti
a prichiadzaji ochorenia,

Preco je to tak?

Odpoved je jednoznaéna.

Ak cheeS byt zdravy a fit, musi
byt v tvojom tele nastolend meta-
bolicka rovnoviha HORMONOV
a ENZYMOV. Slovné spojenie meta-
bolickd rovnoviha znamend v prekla-
de Metabolic Balance®, A ako docielis
spravinym a zdravym sposobom meta-
bolickii rovnovihu? Jedine stravou,

AKO VIES, CO MAS
JEST PRAVE TY
Tvojakrv je informaéna banka, Pri-
ve ona ozndmi, <o v tvojom tele chy-
ba alebo ¢oho je prebytok. Ny ziklade
35 pn.t'amelrtw z krvi, merania, vizenia
a tvojho zdravotného stayy Metabolic
Ilillalm'l:' spracuje individu{dny plin
VyZivy Sity na mieru prive tebe. Budy

v hom potraviny potrebné na Vyrovna-
nie tvojej metabolickej rovigyi i

PRECO JEDAVAT DUH U?
V tvojom Zivote nie g ve

; ci len Gier-
no-biele. Pre A

linajti sa v fom radosti

s0 starostami, uspechy s padmi, usmey
so slzami, aktivita s pasivitou, pric
s dovolenkou, den s nocou. Vnimas
roznorodost? Urdite dno.

A tak to md byt aj v tvojom stravo
vani. Farebné varidcie makronutrien
tov v podobe bielkovin, sacharidoy
a tukoy maju priniest pestrost na tvoj
tanier, Rozmanitad farba potravin je ln
hodiaca pre oko a edte viac prospesna
pre zdravie. Zelené avokddo, fialovy
baklazin, biela redkev, ¢ervené hova
dzie, tmava divina, biely jogurt, Zlté ghe
maslo, zlatoziarivy olej, hnedé mandle
cierne chia semienka, pestré bylink
a korenia, Farbami roznorodé a nul
riéne nabité potraviny ti poskytuju silu
na kazdy den v roku. Vitaminy, mine
raly, stopové prvky, vliknina, omegs
tuky, voda. Len Siroké spektrum fareb
nosti potravin ti zabezpedi optimalnu
energiu pre spravnu innost tvojho
metabolizmu, funkciu mozgu, pohlay
nych orgénov, imunitu, pre spravie
vyprazdiovanie, ale aj pre rast, opravu
a likviddciu odumretych bunick.

STEREOTYP NIE JE MO] TYP

Sledujem ludi okolo seba a vidin
Ze povidiine podlahli rutinnému spo
sobu Zivota, Réno do price, vece!
pri telke, v sobotu upratovanie, v let
do Chorvitska, ... A tak to ynimam
V stravovani mojich klientov. Stile 10
najblizsie obchodné centrum, stile (¢
isté ulicky v obchode, stle tie ist¢ PO
traviny do kosfka. Uvedomil si si 0
kedy, Ze dlhodoby stereotyp ta zbavue
radosti, nad$enia, rozhladu a aj zdravi®

ro

Preto privitaj na svojom stole p
dukly plné ‘)"Ch .\'l"!'i.l\'l'l'\'t'h a PT-;I\FH N
I'l}-ch ?"i\-"lll‘l, kll\l’t:‘ si beine Jll.'il"“l'“l i



ale na slovenskom trhu ich uZ vie§ ku-
pit. Vyskusaj:
« z misa - kozie, telacie,

« zdiviny - daniel, bazant, prepelica, . = Va seﬁ

+ 20 zeleniny - romanesco (zeleny kar- - . , o
fiol), Salit paksoy (&itaj pakcoj), Salot- pre iInovacie

-

ku cibulu,

« 7 OvVOCia — mango, papdju, lici, kanta-

lupe melon, ' age U ,
« 7z olejov — pestrecovy, lanovy, konop- J/ TP ; IR t‘
ny, avokadovy, z vlasskych orechov, [/ .. =
« ztuhych tukov - ghe maslo, i \

« z mlieka - kozie a ovcie, mandlové,
makoveé,

« zjogurtov - kozi a ovdi,

« 7z hub - shitake (Citaj Sitake) a hlivu
ustricovti,

« 20 strukovin - adzuki fazulu, mungo
fazulu, fazulu ¢ierne oko, cervent $o-
Sovicu, ¢iernu belugu Sosovicu,

« vyhonky a klicky — napr. z cesnaku,

cvikly, hrachu, poru, brokolice, cerve- ‘
nej kapusty, zeruchy, péru, redkovky,
hilli
A na zaver ti ponl'lkam r)'rchly a jed- l!iviac ako %5 rnk9v priné§ame_pac?entom_ na Slnvensku'inuvali\.{lne lieky a otkovacie !éiky. Dnes sme na urchqle vyvoja
noduch}'r typ, vhodny pre diabetika aj rieseni v boji proti globalne najnaliehavejsim zdravotnickym vyzvam. Vdaka profesionalnemu timu odbornikov dnes

= : zapasfme s viac nez 30 typmi rakoviny, hepatitidou C, systémovymi autoimunitnymi ochoreniami, antibiotikam-odolnymi

nediabetika. superhaktériami” aj Kardio-metabolickymi chorobami. Cheeme ist prikladom. Preto je nasou najvacsou ambiciou
= N spolupréca s odbornfkmi a in3titdeiami na Slovensku pri zvySovani Standardu zdravotnej starostlivosti a zlepSovani

MOJA RANAIKOVA MNAMKA pristupu k inovativnej liecbe.

Suroviny: kozi jogurt (200 g), mango

(170 g), vanilkovy lusk (1 cely)

Pre viac informdcil navitivie www.msd.sk
Navitivie nade socidlne média MSD Slovensko: @ OO O

Postup: véetky tri suroviny zmixuj alebo nds kontaktujte: msd sk@merck com, tel. +421 2 5828 2010

do zamatovej konzistencie

Doplnok: ak potrebujes pecivo, tak G 6 Lt e s M L 54 % MSD
si dopraj 25-50 g 100 %-ho razného o N % N
chleba

Kozi jogurt je mimoriadne zdravy
mlieény produkt. Ak ti prekdza jeho
chut alebo $pecifickd aroma, vie$ ho zamenit za ovci.
Mango je lahodné, napriek svojej sladkej chuti md pri-
pustny glykemicky index a preto je vhodné aj pre diabe-
tika, aj pri redukcii hmotnosti.

Vanilkovy lusk pouzi ako zdmenu za cukor alebo nd-
hradné sladidlo.

100%-tny razny chlieb disponuje nizkym glykemickym
indexom, ¢ize ak ho zjes, cukor z neho v tvojej krvi nevy-
stiipi ani rychlo, ani vysoko.

Metabolic Balance® je cesta k spravnemu Zivotnému
§tylu. Vie§ nim rieSit svoje terajsie zdravotné problémy,
eliminovat si¢asné mnozstvo liekoy, ako aj zniZit svoju
hmotnost. A navy$e pociti$ bonus: priliv energie, lepsi
spanok, vicsiu mobilitu. Pacilo by sa ti to?

® STRAVA LIEKOM

Metabolic Balance® - poradca
% Ena Spisdakova

SPISAKOVA www.enaspisakova.sk




