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Predhovor

Ako sa stane ¢lovek stihlym? Poviem vam to — pomocou tukovych
buniek. Tak a nijak inak. Ale cesta k tomu, teda cesta k cielu, vedie
cez svaly, krv, hlavu a hlavne cez enzymy. A preco cez enzymy? Pre-
toze prave to su taki malf pracovnici vo vasom metabolizme, ktori
sa staraju o to, aby ste spalovali tuky alebo cukry. Ak trpite nadva-
hou, mate mnoho enzymov spalujucich cukry a iba malo enzymov,
ktoré sa pustia do vasich tukovych vankusov. A eSte menej enzy-
mov, ktoré vas udrzuju mladymi. Je to nedprosny biochemicky za-
kon. A okrem toho sa vdm vobec nedarf schudnut. Chce to zmenu.
A s touto knihou — 0 enzymovej revolucii — pomocou ktorej si Uplne
zmenite metabolizmus a ten bude potom pre vas pracovat a driet,
sa vam to aj podari. Tato metdda sa vola metabolic power, slovensky — sila metabolizmu.

Enzymova revolucia

Slovo revollcia pochadza z latinského slova revolvere a neznamena ni¢ iné ako ,obratit”.
Viy vlastne zmenite, obratite biochémiu svojho tela. Namiesto spalovania cukrov budete spa-
lovat tuky. Vase telo bude z enzymov odrazu obsahovat hlavne malé aktivne lipdzy, ktoré od-
buravaju tuky, a k tomu culé aktivne sirtuiny, ktoré chrania pred starnutim. Treba v3ak pre to
nieco urobit:

1.Vychova enzymov

Zmente svoj metabolizmus tym, Ze svoje mitochondrie — malé bunkové elektrdrne na vyrobu
energie vo svaloch - si vychovate tak, aby si energiu brali radsej z tukov ako z cukrov — ¢im
konecne zaktivujete dovtedy spiacich pracovnikov vasho metabolizmu nazyvanych enzymy.
A to aj pocas noci. Ako to docielit? Tak, Ze potravou nebudete prijimat ni¢, co brzdi enzy-
my spalujuce tuky. Sem patria rychlorozpustné sacharidy (nachadzajlce sa v chlebe, cestovi-
nach, sladkostiach atd.), ktoré zastavuju lipolyzuy, t. j. odburavanie tukov. Dobrou spravou vsak
je, Ze to moZete robit aj na pohovke pred televizorom. Mdzete schudnut bez toho, aby ste
pohli ¢o len jedinym svalom. Mdm to odskusané.

V kratkom ¢ase som sa totiz naftikol na 75 kil. A aj napriek tomu, Ze som mal barly, som sa vrétil
k svojim 64 kildm. (Viac sa o tom docitate v kapitole ,Miesto ¢inu: tukova bunka” od strany 18)

2. Udrziavanie enzymov v dobrej nalade

Lepsie sa pracuje tomu, kto je vesely a uvolneny, a to isté plati aj pre vase enzymy. Preto na
ceste od obezity k stihlosti zapojte aj svoju hlavu. Pomocou nej pojde vietko jednoduchsie.
A preco, to sa docitate od strany 88. Verte mi, mézem to potvrdit z vlastnych skisenosti.
Viac vam prezradi kapitola,,Miesto ¢inu: hlava” od strany 88.
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3. Rozmnozovanie enzymov

Ked chcete dosiahnut viac, tzn. ak chcete schudnut rychlejsie a udrzat si vahu a zaroven si
chcete aj uzivat, musite si zabezpecit trochu vytrvalostného pohybu. Nim totiz urychlite spa-
lovanie tukov, pretoze vase svaly spalia viacej kaldril. TakZe nie ako doposial kaldrie z musli,
cestovin a cukru, ale konecne zo skladiska,roztrasenej” energie na bokoch — z tukov. Zaroven
tym podporite vznik mitochondrii, bunkovych elektrarni na vyrobu energie vo svaloch, ktoré
spaluju tuky este rychlejsie. A ak budete chciet schudnut este viac a este rychlejsie, pridajte
k tomu nie¢o mimoriadne, napr. svalovy tréning pre vacsie a aktivnejsie svaly. Vacsie svaly to-
tiz sposobuju, Ze na spalovani tukov pracuje viac mitochondrif. Viac sa o tom docitate v kapi-
tole,Miesto ¢inu: svaly” od strany 104.

4. Podpora enzymov
Chceli by ste, aby chudnutie bolo pre vés jednoduché? Zelali by ste si plavat Zzivotom s véc-
sou energiou? A radi by ste sa pritom dobre citili? Tak si zistite u svojho lekara, ktoré vitalne
latky chybaju vo vasej krvi.
Su to latky, ktoré pohdnaju energeticky metabolizmus, ¢im poméhaju dosiahnut Stihlost
vasho tela. Ak niektora z tychto latok chyba, jednoducho ju doplite, ¢im dodate svojmu telu
latky, ktoré podporuju enzymy priich spalovacej ¢innosti.
MoZete urobit nasledovné:

rozmnozit svoje bunkové elektrdrne dodanim horcika,

spustit ¢innost stitnej Zlazy dodanim jodu, selénu a bielkovin,
- stimulovat oba rozhodujuce hormony podporujuce stihlost pomocou bielkovin a zinku.
Viac sa docitate v kapitole ,Miesto ¢inu: krv” od strany 164.
Ako svoje enzymy spravne vychovat vam prezradi tato kniha. A ndjdete v nej aj to, ako sa po-
mocou enzymov stanete nielen Stihlymi, ale i mladymi.

Zelam vam pri tom vela zabavy!

So srde¢nym pozdravom



