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Predmluva

Kde a jak se stane ¢lovek tihlym? Reknu vam to — v tukové burice.
Zde a nikde jinde. Ale cesta sem, tedy cesta k cili, vede pfes svaly,
pres krev a pfes hlavu. A pro¢ enzymy? To jsou mali pracovnici ve
vasem metabolizmu, ktefi se staraji o to, abyste spalovali tuky anebo
cukry. Pokud trpite nadvédhou, mate mnoho enzymd, které bohuzel
nespravné spaluji cukry, a jenom malo enzymd, které se pousti do
vasich tukovych polstarkd. A jesté méné enzymd, které vas udrzuji
mladymi. Vibec se vam nedafi zhubnout. Je to nelprosny bioche-
micky zakon. Chcete to zménit. A také se vam to podafi - s touto
knihou, tedy s enzymovou revoluci. Ta véam Uplné zmeéni metaboliz-
mus, ktery pro vas pak bude pracovat a dfit. Tato metoda se jmenuje
metabolic power, Cesky — sila metabolizmu.

Enzymova revoluce

Slovo revoluce pochazi z latinského slova revolvere a neznamena nic jiného nez ,obratit”. Vy
tedy zmeénite biochemii svého téla. Misto spalovani cukrll budete spalovat tuky. Abych jme-
noval dva z enzymd, najednou budete mit jen malé aktivni lipdzy, které odbouravaji tuky,
a jen cilé aktivni sirtuiny, které chrani pred starnutim. Je k tomu potfeba néco udélat:

1. Vychovani enzym{

Prepnéte svij pfepinac metabolizmu tim, Ze vychovate své mitochondrie, tedy malé bunéc-
né elektrarny na vyrobu energie ve svalech k tomu, aby si energii braly radéji z tuk’ nez z cuk-
rd — konecné tim zaktivujete spici pracovniky metabolizmu jménem enzymy. | béhem noci.
A jak toho docilit? Tak, Ze vsechno to, co brzdi enzymy spalujici tuky, jist nebudete. Sem patfi
rychle rozpustné sacharidy (nachazi se v chlebu, v téstovinach, ve sladkém atd.). Ty zastavujf
lipolyzu, tj. odbouravani tukd. Dobrou zpravou ale je, Ze to mizete délat i na pohovce pred
televizorem. Mdzete zhubnout bez toho, Ze byste pohnuli byt jen jednim svalem. Mam to od-
zkousené.V kratké dobeé jsem se nafoukl na 75 kilo. A i pfesto, Ze jsem mél berle, jsem se vratil
k svym 64 kildm. Vic se o tom doctete v kapitole ,Misto ¢inu: tukova bunka” od strany 18.

2. Udrzovani enzymu v dobré naladé

Lépe se pracuje tomu, kdo je vesely a uvolnény. NuZe, to plati i pro vase enzymy. Zapojte svou
hlavu pfi cesté od obezity ke stihlosti. Pfes ni pljde véechno jednoduseji. A prog, to se docte-
te od strany 88. Vérte mi, protoze dnes uz mohu skutecné vypravét z vlastni sbirky zkusenosti.
Ctéte vic v kapitole ,Misto ¢inu: hlava” od strany 88.



3. Rozmnozovani enzym{

Kdyz chcete vic, tzn. kdyz chcete zhubnout rychleji a jesté k tomu na delsf dobu a pak byste
si chtéli znovu uzivat, musite se postarat o trochu vytrvalostniho pohybu. Tim totiZ urychlite
spalovani tukd, protoze vase svaly spéli vic kalorii. A ne jako doposud kalorie z musli, téstovin,
cukru, ale konecné ze skladisté tfaslavé” energie v bocich, tedy z tuk(. Zaroven vytvofite vic
mitochondrif, takZe vic bunécnych elektraren na vyrobu energie ve svalech, které spalujf tuky
jesté rychleji. Budete-li chtit jesté porad vic, tedy jesté vic a rychleji zhubnout, pak délejte
néco mimoradného, napf. svalovy trénink pro vétsi a aktivnéjsi svaly. Vetsi svaly zplsobuji, ze
na spalovani tukd pracuje vic mitochondrii, tj. vic bunéc¢nych elektraren. Vic k tomu se docte-
te v kapitole ,Misto ¢inu: svaly” od strany 104.

4. Podporovani enzym{
Chteéli byste, aby bylo hubnuti Uplné jednoduché? Prali byste si plout Zivotem s vétsi energif?
A radi byste se pfitom dobfe citili? Zjistéte si u svého lékafe, které vitalni latky ve vasi krvi scha-
zi. Jsou to latky, které pohani energeticky metabolizmus k dosazenf stihlosti. Chybi-li néjaka
z téchto latek, doplnte ji a Zijte snadnéji. Dodate tim svému télu latky, které podporuji enzymy
pfi spalovaci ¢innosti.

MUZete udélat nasledujici:

rozmnozit bunécné elektrarny pomoci hofciku,

spustit ¢innost stitné zlazy pomoci jodu, selenu a bilkovin,
- stimulovat oba rozhodujici hormony podporujici stihlost pomoci bilkovin a zinku — vic se

doctete v kapitole ,Misto ¢inu: krev” od strany 164.
Jak tedy spravné své enzymy vychovat se doctete v této knize. A najdete v ni také to, jak se
pomoci enzymU stanete nejenom Stihlymi, ale i mladymi.

Preji vam pfi tom mnoho zabavy!

Se srde¢nym pozdravem
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