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6 BILYCH ZABIJAKU,

KTERE VAS OKRADAJI
PO TICHU O VASE ZDRAVI

Skodlivé latky mate i ve své kuchyni!

Pravdépodobné ani nevite, jak nebezpecné a skodlivé jsou tyto ,jedy, které
vam dale predstavim. Pfitom je vSechny znate a vétsinu z nich nejspise 1

pouzivate.

Vysvétlim vam 1 proc je tomu tak. Jen mam na vas jednu malou prosbu.
Budte otevieni novym myslenkam, abyste si mohli néco uvédomit. Kdyz
jen mavneme rukou a odsoudime to, tak nejsme hledaci pravdy, jako
opravdovi védei, kteri za témito bilymi jedy stoji a prokazali jejich

skodlivost pro nas lidsky organizmus mnohymi experimenty. Jdeme na to!

© Radek Karban, trenér high performance www.EnergyMastery.cz

Rika se, ze zdravi
mame jen jedno.

Druhé jiz tézko
dostaneme. A i kdyz
jste se narodili s touto
uzasnou schrankou
jménem télo, vétsina
lidi ji nevédomKky (i
védomeé) nici a
znecistuje a pak se
divi, Ze jsou nemocni,
slabi a bez energie...
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#1 Rafinovana mouka

Nejbéznéji je pouzivana psenicna mouka. Veskeré potraviny z ni vyrobené zahlenuji nas
travici trakt a silné zakyseluji télo. Nejskodlivéjsi je pak mouka bila (hlavné hladka) s

nejvyssim obsahem lepku, ktery narusuje ¢innost travici soustavy a lepek se vam pak “lepi

na klky ve strevech a htre pak vstrebavate ziviny.
Jak se mouka pripravuje?

Cela zrna jsou mechanicky zbavena vnéjsich casti nestravitelného
charakteru, nasleduje oddéleni vnitinich ¢asti (otrub a klicku). Poté je
zbyvajici ¢ast rozemleta na ocelovych valcich podle potreby hrubosti
— tak vznikne mouka rizné jemnosti hladka, polohruba, hruba,

anebo krupice. Bila mouka je tak koncentrat obiln¢ho proteinu.

Bézny chléb se vyrabi z psenicno-zitné bilé mouky. Pecivo pouze

mouky pSenicné. Rizné druhy chlebt a pekarenskych vyrobka se lisi

podilem téchto obilovin, popt. zptisobem pripravy. Psenice se pro
vyrobu pekarenskych produktt pouziva praveé z davodu vlastnosti pseni¢ného proteinu
(lepku). Kromé kyprosti peciva, kterou pseni¢ny lepek zptisobuje, dominuje pouzivani

psenice 1z diivodu jeji vysoké vytéznosti, lehké skladovatelnosti a soucasné 1 ceny.
Neviditelny zabijak

Pravé obilné proteiny jsou nejvétsim problémem konzumace obilovin. Lepek se totiz v
nasem organismu chova velmi zajimavym zpusobem. Jeho traveni probiha nejvice v

tenkém stfeveé za pomoci enzymu proteinazy.

P11 traveni dochazi k uvolnovani zonulinu, ktery rozlepuje ,,cementové spoje
stirevnich klka a mikroklku, na nichz probiha vstirebavani zivin. Diky této reakci
dochazi k vyssi propustnosti stieva a do krevniho obéhu se dostavaji vysokohmotnostni
molekuly prolamint(lepek). Ten diky své povaze vaze(lepi) v krevnim ob¢hu k sob¢ dalsi
mensi molekuly — napt. cholesterol a vytvari v nasem krevnim fecisti shluky a usazeniny,

které velmi casto vyusti v cévni choroby(infarkt, mozkova mrtvice).

Na strevni sliznici a dalsich tkanich (napf. slinivka brisni, nervovy systém,

hematoencefaliticka bariéra) se pak odehrava dalsi zasadni Gcinek téchto prolamind.
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Na strevni sliznici vyvolavaji tyto latky odpovéd v podobé sekrece
enzymu transglutaminazy, na kterou nas vlastni imunitni systém odpovida
utokem. Je-li nase strevni vystelka neustale vystavovana témto druhtim prolamind,

poskodi imunitni slozky bunky nasich sliznic, ¢imz dojde k poruse jejich ¢innosti.

To pak vyusti v chronické choroby jako je cukrovka typu I., roztrousena skleroza, celiakie,

crohnova choroba, ulcer6zni kolitida nebo fatalnéjsi jako je rakovina strevni sliznice.

“Jsi tim, co délas opakované, a tvé navyky a
zvyky té ve vysledku tvori.”

- RADEK KARBAN

#2 Rafinovany cukr

Hodné¢ lidi ho konzumuje denné¢, ale neuvédomuje si, jak si tim nici zdravi. Jmenuje se bily
cukr a v nasi kuchyni ma nezastupitelné misto. Védeli jste, ze tento sladky bily prasek je pro

nase télo jedem a drogou zaroven?

Cukr je v podstaté pouze uméla chemikalie, ktera je procesem rafinace
zbavena jakychkoliv zivin, mineralua, ¢i vitaminu. Pouze vase télo
INTOXIKUJE a zatézuje, nic jiného!

To, co si davate do svého téla v podobé bilého prasku, nebo krystalki, jsou pouze prazdné

kalorie. Nejhorsi na rafinovaném cukru je jeho skodlivost pro lidsky organismus.

V okamziku, kdy ho snite, dostava vase télo sok. V zaludku se po jeho konzumaci
zacina proces okyseleni, aby se vyrovnalo PH. V tomto okamziku potrebuje nase télo

zvyseny prijem vitamint skupiny B, zivin, vlakniny a nékterych minerald.

Bily cukr také velmi zatézuje nase traveni a dokonce znehodnocuje prechod zdravé stravy
nasim organismem. Zpusobuje celkové prekyselovani organismu, coz je velmi
nebezpecné. Nemluve o tom, jak ni¢i nasi imunitu. Po viceleté vysoké konzumaci nam

muze znicit slinivku a zpusobit v nasem téle rozvrat endokrinného systému.

V souvislosti s cukrem se ve védecké sfére pouziva jeho oznaceni jako silného
narkotika. Cukr muaze zpasobovat vase podrazdéni, nervozitu, deprese, agresivitu,
nesoustredénost, hyperaktivitu u déti, sklony ke nésilnostem, zda nekontrolované

emocionalni projevy.
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Podivejme se, v cem nam skodi nejvice:

1. relativné malo znamy skodlivy vliv cukru se projevuje napriklad tim, ze
oslabuje prirozené imunitni schopnosti naseho organismu. Podle nékterych
vyzkumu uz pouha 1zicka cukru blokuje ¢innost bilych krvinek a tim zhorsuje
imunitni reakce na vice nez hodinu.

2. jak napovida i nazev, cukr patii mezi hlavni pri¢iny vzniku cukrovky. Toto velmi
zavazné onemocnéni navic maze vést k mnoha dal$im velmi negativnim nasledktm, jako je
napf. zhorSeni ¢i Gplnd ztrata zraku ¢i amputace koncetin.

3. cukr ma negativni vliv na nasi ob¢hovou soustavu, miize zpusobovat rizna srdecni
onemocnéni. Zvysuje hladinu cholesterolu, trygliceridd a homocysteinu.

4. zvys$uje zbytecné a hlavné naprosto neproduktivni spalovani mineralti v organismu
(hlavné se jedna o vapnik, draslik, horcik a fosfor) a muze zpuasobit jejich nedostatek.
5. cukr zvysuyje riziko vzniku rakoviny vajecniku, plic, jater, prostaty a travici soustavy.

6. vyrazné zhorsuje fungovani travici soustavy, coz muze zpusobit dalsi oslabeni nasi
imunity a také vznik Crohnovy nemoci, zaludecnich vredt a hemeroida.

7. cukr muze zvySit mnozstvi volnych radikala a oxidanti a mimo jiné diky
tomu zhorsit kvalitu pokozky, vlasi a nehtt. Urychluje starnuti ktize a maze byt
pricinou mnoha koznich onemocnéni véetné plisni. Jeho konzumace zpomaluje a zhorsuje
lécbu téchto probléma.

8. snizuje hladinu testosteronu, muze zptsobovat potize s potenci.

9. pravidelna konzumace cukru oslabuje nas zrak a muze vyvolat rizné potize s o¢ima.

10. velmi znadmy je negativni vliv cukru a slazeni na stav naseho chrupu a dasni. Vyrazné
urychluje mnozeni bakterii, které zptisobuji potize v tGstni dutiné. Omezit skodlivost cukru

na zuby muze pravidelné ¢isténi chrupu pokazdé, kdy snime néco sladkého.

“To co nam chutna jeSté neznamena, ze je to
pro nase télo prospésné. Chut je ¢astokrat
vytvoreny navyk, ktery mame spojeny s urcitymi
emocemi nebo zazitky z naseho détstvi.”

- RADEK KARBAN
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#3 Kravské mléko a produkty z néj

Miléko obsahuje mnozstvi mlééného tuku, coz je Cista
omega 6 mastna kyselina skodici krevnimu ob¢hu a
zvysujici ,,zIy* cholesterol LDL. Také obsahuje znacny
podil kaseinu, jehoz chybnym travenim muze vznikat
kazomorfin, zasahujici mozek a centralni nervovy

systém.

Pomaha téz tvorit v travicim traktu hleny a zanaset tak
sliznici stfeva. Proto nam skodi 1 produkty z kravského
mléka. Ze syra jsou nejhorsi tavené. Navic bézné chovany
skot je ziven nevyhovujicim krmivem a trpi mnoha
chorobami, které se 1é¢i antibiotiky a potom to vse
prijimate, véetné rustovych hormonu, které se u nich
pouzivaji pro zvyseni produkce! A to je velmi zavazné,
nebot hormony brutalné ovliviuji celé vase zdravi 1

hmotnost!

“pravda, kterou byste méli znat”

Uskutecnilo se nékolik velkych studii, v nichZ byla zpisténa jednoznacnd souvislost

s nadmérnou konzumact mléka (vice nez pil litru aZ litr denné) a mlécnych virobkil

a rakovinou, zeyména vajecnikii a prostaty. Predevsim se predpokladd negationi pusobeni tzv.

ristového faktoru IGF-1, jehoZ hladina se pii pravidelné konzumact mléka v kror zvysuge.

Pro lidsky organismus je mléko ciziho zivoc¢isného druhu cizoroda latka,

proti které se casto brani alergiemi a ruznymi nemocemi. Clovék je totiz

jediny tvor, ktery se zivi matefskym mlékem jiného zivociSného druhu.

Kravské mléko sice obsahuje velké mnozstvi vapniku, ale pravdou je, Ze tento vapnik je pro

nas nestravitelny. Organismus je pti jeho zpracovavani siln¢ zatézovan. Dle studii se

prokazalo, Ze v zemich, kde je nejvyssi konzumace mléénych vyrobka a mléka, je také

nejvyssi vyskyt osteoporozy a méknuti kosti. To je paradox, vidte? Aby totiz nase télo

dokazalo tézké kravské mléko vibec ,,néjak" zpracovat, bere si vapnik ulozeny v kostech.

Tim tedy vapnik ztracime.

Mléko nadmérné zatézuje travici organy. Je totiz znamo, ze naSe télo ma

velké problémy se Stépenim laktozy. Pokud si tedy dame k nécemu mlécnému
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jesté i Skrob (napriklad oblibeny chléb se syrem nebo jogurt s ovocem), tak

muzeme klidné mluvit o nadmérném zatiZeni organismu.

Pravidelna konzumace mlécnych vyrobkd, které si kupujeme v obchodé, zatézuje slezinu
vic, nez je zdravo. Pri jejim zatizeni ma mléko vyrazné negativni vliv na nasi vnittni
stabilitu. Pocitujeme starosti, obavy, pocity tézkosti na dusi 1 téle, které mohou prerast az do

unavového syndromu, pripadné deprese.

#4 Rafinovana bila sul

Pod pojmem sul st vétsina z nas predstavi bézné
prodavany chlorid sodny nebo motskou stl. Ze
soli v§ak potrebujeme hlavné chlor pro tvorbu
kyseliny chlorovodikové v zaludku a skodlivy
anorganicky sodik s ni prijimame vétsinou

zbytecné.

Bézna sul brani vylucovani odpadu latkové vymény a mocoviny, zpusobuje
choroby ledvin, zhorSuje revmatismus a ekzémy, zvysuje krevni tlak a mnoho

dalsiho.

"Mnozstvi chloridu sodného, které lidé prijmou ve formé kuchynské soli, mnohonasobné

prekracuje skutecnou spotiebu organismu," uvadi v knize "Zaklady vyzivy" M. Swartz
Rose.

Soli je ve vsech potravinach tolik, ze pokud se nejedna o specialni neslanou dietu, je malo

pravdépodobné, ze by ji v organismu byl nedostatek. Témer vzdy ma télo soli dostatek.

Je védecky dokazano, ze nekteré kmeny americkych indiant a Eskymaku stl nikdy nejedli a

pritom se tésili dobrému zdravi.

Pokusy na zviratech, ktera méla
nadmeérny prisun soli v potraveé ukazaly,
ze jejich jatra byla plna krystalu mocoviny

a pricinou jejich smrti bylo selhani jater.

Kolik sodiku potfebujeme
Doporucené mnozstvi sodiku je 2300 mg za den,

coz je horni hranice, pokud jste starsi 50 let nebo
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mate vysoky tlak, problémy s ledvinami ¢i cukrovku, pak horni hranice je 1500 mg. Tato
¢isla jsou horni hranice. Lepsi je drzet se na mensim mnozstvi. Davka nad 14000 mg je 1

toxicka.

Nadbytek sodiku muize znamenat casté moceni, pozdéji zvyseni krevniho tlaku a zacne

tlacit na cévy. Vyvrcholenim muze byt 1 mozkova mrtvice ¢1 infarkt.

Obecné lze Tict, ze sodiku prijmete dostatek ve straveé a nemusite nikterak dosolovat. Sodiku
prijimame vice nez je zdravo. Pro Americany to déla 3400 mg denné, Cesi nebudou v

tomto sméru prilis jini. Nekolik zdroji, které nam navysuji prijem sodiku.
Negativni dusledky soleni:

1. Sul pasobi velmi drazdivé a zabranuje vylucovani odpadu latkové vymeény.
2. Duasledkem nadmérného mnozstvi soli v organismu jsou choroby ledvin, které se casto
projevuji otokem.

3. Chlorid sodny brani vylucovani mocoviny a zhorsuje pfiznaky revmatismu a ekzéma.

#5 Rafinovana ryze

Bilé zpracovani ryze rafina¢nim procesem odstranuje z ryze vnéjsi vrstvu a
klicky. Jedina véc, ktera tu z ryze zustava je endosperm, ktery je slozen
hlavné ze Skrobu. U lidi trpicich cukrovkou muze vyrazné zvysit hladinu

glukoézy v krvi, coz je opét riziko.

Syrovd rpze miiZe obsahovat vitrusy bakterie zvané Bacillus cereus. Formace téchto vytrusi maji chranit

bakterie pred teplem a jinyme neZddoucimi vnéjsimu_faktory, a jsou velmi obtizné znicitelné — nezmizi
dokonce ant vatenim (pokud hovotime o klasickém varent ve vodé pri 100 °C).
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#6 Rafinovanéeé tuky

Svétoznamy odbornik na vyzivu Hugh Sinclair prohlasil:
s»» Vétsinu civilizacnich chorob — srdec¢ni onemocnéni, zanéty, rakovinu a kozni

neduhy - zpuasobuji poruchy metabolismu tukua.”

Nemuzeme bez n¢j existovat, avsak jeho prebytek nam ale skodi. Problémy v téle vznikaji
pii konzumaci zivocisnych tukt, umélych margarinti apod., jez maji vyssi bod tani, nez je
nase télesna teplota. Prednost bychom méli tedy davat tukim, jez v nasem téle ztustavaji v

tekutém stavu, neucpavaji tudiz bunééné membrany a nebrani odvodu skodlivin z téla.
Co patri mezi nebezpecné tuky?

Ke skodlivym tuktim fadime umélé trans nenasycené mastné kyseliny neboli ztuzené ¢1
castecné ztuzené tuky v margarinech, pomazankach, smazenych jidlech, pramyslové
vyrabénych potravinach, pecivu, sladkostech ¢1 susenkach. ,, Tyto ¢astecné ztuzené a zcela

ztuzené tuky jsou nejskodlivéjsim druhem tukd,* varuje Mudr. Fre;.

Proc jsou trans nenasycené mastné kyseliny jsou Skodlivé tuky?

Zvysuji hladinu zlého LDL cholesterolu, snizuji hladinu hodného HDL cholesterolu a
celkové nasemu zdravi neprospivaji. Jejich vliv je 2,5 az 10x horsi nez vliv nasycenych
mastnych kyselin. Prispivaji k rozvoji diabetu 2. typu, obezity a ischemické choroby srdecni.
Byly také popsany mozné negativni ucinky na lidsky plod a novorozence. Podle Svétové
zdravotnické organizace by denni pfijem trans mastnych kyselin nemél prekrocit 1 %
celkového energetického prijmu, coz odpovida prijmu asi 2,5 g trans mastnych kyselin/den.
To muize byt tézké ohlidat.
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Jste o néco chytrejsi?

Ted uz alespon vite PROC je tomu tak a co to vse zplsobuje. Nejhtife jsou na tom
lidé, kteti pouzivaji vSech 6 bilych zabijakt zaroven. Neplati vsak, ze “jeden z nich

mi preci nic neudela”. Vse se s¢ind a nezdravy zivotni styl plny stresu to vSe znasobi.

Pojd'te se podivat na zoubek svému zdravi a vitalité do hloubky. Trénink
ENERGY MASTERY je o mistrovstvi toho, jak byt plné vitalni,

maximalné nabiti a vybudovat si pevné zdravi i jak se vylécit z nemoci.

Odhalite chyby, o kterych lidé z 99% netusi, a dozvite se, jak mit zdravy
a energicky zivotni styl a vybudujete si pro to na misté skvélé navyky a
naucite se, jak se Spatnych zlozvyku také zbavit. A jesté tam ziskate i
skvélou podporu. Zijete jenom jednou! A investice do vlastniho zdravi je

myslim tou nejlepsi investici v Zivoté. Souhlasite?

Zjistéte o tréninku ENERGY MASTERY vice, nez ho prosvihnete.

P.S. Tato Sance je jen jednou roc¢né! Jediny termin. A je uz za dvermi!

www.Energy™

L

[

(www.EnergyMastery.cz)
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Zavérecny vzkaz autora
At se néco ve vasem Zwote zmeni. . .

Tim, Ze jste st stahli tohoto pravodce jste projevili zajem na sobé pracovat a odhalit
nejspise, pro¢ na tom zdravotné nejste aplné tak, jak byste si nejspise prali ¢i
predstavovali. Anebo vase postava neni tak skvéla a zariva, jakou byste jen mit
mohli. Je to tak?

Obcas je tézké si vécl pripustit. Myslime si, ze délame preci vse spravné, a nevime,

kde je ten zakopany pes... Nikdo nas to nenanucil ve skole spravné. Nemuzete za to.

Vite, 1ja sam jsem v minulosti vazné onemocnél, a byl na prahu k jisté smrti. Vrtala
mi vsak stale dokola v hlavé otazka “Proc¢ jsem onemocnél?”... Patral jsem dlouho.
A mozna 1 vy mate hodné nacteno. Ale na to co jsem prisel to chce trochu odstup -

je to komplexnost a provazanost 3 prvki, nikoliv jedna magicka pipulka. )

Musime nejprve ovladnout svou psychiku, zbavit se efektivné stresu,

srovnat emoce, najit sami sebe a své zapaleni a svou vasen 1 vnitfni motivaci, nebot
vase myslenky ovliviuji jak se zjistilo v laboratorich 1 vase biochemické reakce a celé

t¢lo na molekularni Girovni.

Nasledné musime ovladnout spravnou vyzivu, které pravé vase télo na zaklade

ruznych individualnich parametra potrebuje. Spolu s pohybem, doplnky stravy (dnes
Jiz neni v potravinach tolik vitamin® a minerald, kolik za dob nasich babicek, a

urcité véci potrebujeme suplementovat) a dalsimi dalezitymi prvky systému.

A aby nam nase skvéla psychika 1 1dealné nastavena péce o télo vydrzela, musime se

stat mistry svych navyku. Protoze vas tvofi to, co délate opakované, takovym

clovékem jste. A da se tak fici, Ze jste na tom dnes presné tak, co jste délali predchozi
roky az do dneska. Proto se v nich musime stat mistry a naucit se ty posilujici a

pozitivni a eliminovat okamzité ty, které nas brzdi, neprospivaji nam a nici nase té¢lo.
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Pokud se vam tato knizka libila, sdilejte ji.

Se svymi prateli, kamarady. Znamymi. Rodinou.

VIV

>> SDILET NA FACEBOOKU <<

Hodné stésti ve vasem zivoté a doufam, ze se spolecné setkame na Energy Mastery!

oy oo

- Radek Karban, trenér HIGH PERFORMANCE (vysoké vykonnosti téla 1 mysli)
NLP MASTER, mentor a transformacni lidr osobniho rozvoje

Kdo jsem a co délam?

e Pres 11 let se potkava s
nejvetsimi svétovymi
experty na téma vrcholové
vykonnosti, energie,
potencidlu a aspéchu

» Ucil se zejména v USA od
lidi jako je Brian Tracy;,
Tony Robbins, Brendon
Burchard, Richard
Bandler, Randy Gage.

* Procestoval 51 zemi, byl nékolikrat v Indii a mé znalosti vychodni 1 zapadni

mediciny, Ajurvédy, a rozsahly prehled o doplncich stravy (vyzkousel jich 850+)
* Usporadal desitky zivy tréninkd a kurza v CR pro vice jak tf1 tisice lidi

* Pomahal dosahovat vyjimecnych vysledkii olympionikim, atletim 1 byznysmentim
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