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PREHLED NAMERENYCH HODNOT JIMMYHO MOORA PRED A IHNED PO PUSTU

Celkové hladina
cholesterolu [mmol/I]
LDL-C [mmol/I]
HDL-C [mmol/I]
Triglyceridy [mmol/I]
LDL-P
LDL-P malé ¢astice
Lp(a) [nmol/I]
Hodnota inzulinu na la¢no
[pU/ml]
hsCRP [mg/I]

7,6

5,6
1,6
1,02
2889
1446

1102,5

13,9

1,6

5,05
34 LDL-C: nizkodenzitni
1,3 lipoprotein - cholesterol
0,77 HDL-C: vysokodenzitni
lipoprotein - cholesterol
1664 LDL-P: mnozstvi ¢astic
587 nizkodenzitniho lipoproteinu
3575 Lp(a): lipoprotein(a)
10,0 hsCRP: stanoveni hladiny
C-reaktivniho proteinu
e diagnostickym pfistrojem

s vysokou citlivosti

JIMMYHO HLADINY KETOLATEK A GLUKOZY 11. DEN MESICNiHO PUSTU

Glykemie | Ketolatky
Cas | [mmol/I] | [mmol/I]
3,7 31

7.30
8.30
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9.30
10.30
10.30
11.30
12.30

13.30
14.30
15.30
16.30
17.30
18.30
19.30
20.30
21.30

3,7

4,0
3

41
3,9

3,9
3,8
4,4
3,9
4,0
3,8
33
34
4

31

3,9
259

259
2,6

3,8
4,3
3,8
3,7
4,2
3,9
4,7
4,5
S

Kombucha

Kufeci vyvar s mofrskou solf
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1. KAPITOLA: Co znamena pust a proc je pro nas dobry?

Pét fazi metabolismu.
Béhem plstu se hladina
glukdzy udrzuje $tépenim
uloZzeného glykogenu

a tvorbou nové glukdzy
prostfednictvim
glukoneogeneze.

Jidlo

Glykogen

Glukoneogeneze

Konzumace
(1
Pivod Jidlo
glukézy
v krvi
Tkané 5
spotiebo- Vsechny
vavajici
glukézu
Hlavni zdroj )
energie pro Glukédza
mozek

Zdroj: Cahill, ,Fuel Metabolism in Starvation".
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Post-
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Glykogen
Glukoneo-
geneze

VSechny vyjma
jaterni, svalové
a tukové tkané
zpomalenou
rychlosti

Glukéza

Glukoneo-
geneze (lll)

Glukoneo-
geneze
Glykogen

VSechny vyjma
jaterni, svalové
a tukové
tkané stredné
rychle mezi
1. a IV. skupinou

Glukéza

HLADINA RUSTOVEHO HORMONU BEHEM PUSTU

Plst vyrazné zvysuje
mnozstvi rstového
hormonu.

pulsatilni sekrece

nepulsatilni sekrece

Zdroj: Cahill, ,Fuel Metabolism in Starvation",
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Ketéza (IV) Setteni
bilkovinami
(V)
Glukoneo- Glukoneo-
geneze geneze
Mozek, Mozek
cervené zpomalenou
krvinky, dfen rychlosti,
ledviny. Malé cervené
mnozstvi krvinky, dren
spotrebuji ledviny
svaly.
Glukéza, Ketolatky,
ketolatky glukéza
1.den 5.den
plstu pastu

40



3. KAPITOLA: Vyvracime myty o pustu

BAZALNi METABOLISMUS A VYKONNOST V PRUBEHU PUSTU

V pribéhu plstu zUstava 70 64,2 63,5 e
zachovan bazalni -— - - 61,5
metabolismus i pohybova 60 —
vykonnost.
50 43,7 45,3 44,3
39,7 -~ ~o— ~

Vaha [kg] ==

Bazalni metabolicky 30
vydej [kJ/min] 100 22,4 23,4 22,9
Pohybova vykonnost 20 — -
[mI/min % 10]
10
0 1 1 1
DEN 1 DEN 2 DEN 3 DEN 4

Zdroj: Zauner a kol,, ,Resting Energy Expenditure in Short-Term Starvation Is Increased as a Result of an
Increase in Serum Norepinephrine".

MiRA OXIDACE BEHEM PUSTU

Béhem plstu télo prepne ze 1500
spalovani glukdzy (sacharid()
na spalovéni tuku jako 1250
zdroje energie. Bilkoviny se —
nespaluji. 2000
‘U —
=3
o 750
o
Sacharidy ——— 3
Tuk + ketoltky =—— & 20
©
ilkovi &=
Bilkoviny S 250
| | 1 | | | | |
-5 0 5 10 15 20 25 30 35

Dny plstu

Zdroj: McCue, ed., Comparative Physiology of Fasting, Starvation, and Food Limitation.
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3. KAPITOLA: Vyvracime myty o pustu

STRIDAVY 70DENNI PUST

Stfidavy 70denni past (kazdy Vychozi Po 70 dnech
druhy den) nevedl k zadné hodnoty plstu
ztraté svalové hmoty.
70.den
Télesna hmotnost [kg] 96,4 £ 5,3 90,8 + 4,8
BMI [kg/m?2] 33,7*1,0 31,4+0,9
Tukova hmota [kg] 43,0+ 2,2 38,1+1,8
Aktivni télesna hmota [kg] 52,0 + 3,6 51,9+ 3,7
Obvod pasu [cm] 109 = 2 105+ 3

Zdroj: Bhutani a kol,, ,Improvements in Coronary Heart Disease Risk Indicators by Alternate-Day Fasting Involve Adipose Tissue Modulations".

PRIBEH USPESNEHO PUSTU: ELIZABETH

Hmotnost 96 kg
Glukéza na la¢no 9,5 mmol/I
Glykovany hemoglobin 7,6 %
HbA1lc (60 mmol/mol)
Déavka inzulinu 360 jednotek/den

Hmotnost 79,7 kg
Glukéza na la¢no 7,6 mmol/I
Glykovany hemoglobin 6,2 %
HbA1c (45 mmol/mol)
Dévka inzulinu zadny

LISTOPAD 2015

Hmotnost 68 kg
Glukéza na laéno 5,9 mmol/I
Glykovany hemoglobin 5,3 %
HbA1c (35 mmol/mol)
Dévka inzulinu Zadny
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5. KAPITOLA: Pustem ke $tihlé postavé

SPOTREBA CIGARET NA JEDNOHO OBYVATELE USA V LETECH 1900-2012

ks . ¥ i i
[ksl Zpréva Uradu pro otazky verejného Spotreba cigaret na jednoho
zdravi o vlivu koufeni na zdravi obyvatele USA v letech
[ ] 1900-2012. Kdyz Iékafi zacali
4000 zdlraznovat, ze koufen{
P T e Zpréva Utadu pro skodv| Zdl’aVvI: I|ode je poslechli
kouFenim a rakovinou otézky vefejného zdravi @ pocet kuraka klesl.
o pasivnim koureni
[ ]
3000
Spojené staty vstupuji PY
do 2. svétové valky . L
([ Volné prodejné léky
na odvykani koufeni
2000

Zacatek Velké
hospodaiské krize
(] ()
Zvyseni federalni dané
z cigaret 0 62 centt

1000
([ J Spoiené sta .
pojené staty vstupuji
do 1. svétové valky
i . . . . . . . . . . . Zdroj: SurgeonGeneral.gov
1900 1920 1940 1960 1980 2000

SPOTREBA DOPORUCENYCH POTRAVIN

Od roku 1970 se
Americané do velke 200
miry fidili viadnimi

stravovacimi Zelenina (23 %)
doporuéenimi. 175
Ve stejnou dobu
ropukla epidemie
P p. P 150
obezity.
@
= 125 Ovoce (+13 %)
=]
2
[]
]
o 100 /
©
c
©
Q
N 75
-
[e]
o
n —0 PsSeni¢na mouka (+21 %)
50 ——o Cervené maso (—17 %)
Rostlinné oleje (+91 %)
25 / Vejce (=17 %)
— Vejce (=17 %
Zdroj: Wells a Buzby, , Dietary Assessment C— —®  Zivocisné tuky (—16 %)
of Major Trends in U.S. Food Consumption, 0 © ——— ]
1970-2005" 1970 1980 1990 2000 2005
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5. KAPITOLA: Pustem ke $tihlé postavé

INICIATIVA PRO ZDRAVi ZEN (WHI): MENE JiDLA, ViCE POHYBU

Ugastnice studie WHI

po dobu sedmi let sniZily
sv{j celkovy prijem kalorif
a tuku, zatimco zvysily
svou pohybovou aktivitu
a konzumaci sacharidd.

Sacharidy [%)]

Tuk [Yo] e

Kalorie [stovky]
Fyzicka aktivita [%]

60

50

40

30

20

10

52,7

44,5 /
38,8
29,8

17,88 14,46

Vychozi hodnota 7.rok

Zdroj: Udaje z Howard a kol,, ,Low-Fat Dietary Pattern and Weight Change over 7 Years: The Women's Health Initiative Dietary Modification Trial".

Pres dodrzovani nizkotu¢né,
nizkokalorické diety

(viz obrazek 5.3) Ucastnice
studie pozorovaly jen malou
zménu indexu télesné
hmotnosti (BMI) nebo
poméru obvodu pasu a bok
a v pase ve skute¢nosti
trochu pfibraly.

Pomér obvodu
pasu a boki

Index télesné
hmotnosti (BMI)

Obvod pasu [cm]  =—

100
90
80
70
60
50
40
30
20

10

90,1
89
29,1 29
0,82 0,83
Vychozi hodnota 7.rok

Zdroj: Udaje z Howard a kol, ,Low-Fat Dietary Pattern and Weight Change over 7 Years: The Women's Health Initiative Dietary Modification Trial".

Zeny, které devét let
dodrzovaly dietu se
snizenym mnozstvim kalorii,
nevykdzaly Zadné zlepSeni
pfi hubnuti oproti tém,

které se stravovaly béZznym
zplsobem.

umeéri [kg]

o

Rozdil pr

BéZna strava

Méné jidla,
vice pohybu

Cas [roky]

Zdroj: Howard a kol, ,Low-Fat Dietary Pattern and Weight Change over 7 Years: The Women's Health Initiative Dietary Modification Trial".
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5. KAPITOLA: Pustem ke stihlé postavé

UCASTNICI BEHEM SOUTEZE THE BIGGEST LOSER ZHUBLI

80 45
70 40
co 35
2 & 30
> 50 z,
T L g
~ X 20
2 2
> 30 > 15
3 3
20 10
10 5
6. tyden 30. tyden 0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30
Celkovy vahovy tbytek Cas [tydny]

Za tficet tydnl nataceni méli
soutézici v The Biggest Loser
Uzasné vysledky.

Zdroj: Johannsen a kol,, ,Metabolic Slowing with Massive Weight Loss Despite
Preservation of Fat-Free Mass".

SOUTEZiCi Z PORADU THE BIGGEST LOSER PO SKONCENi NATACENI ZNOVU PRIBRALI

[8]

Vahovy pfirlstek
22 kg

Po Sesti letech témér vsichni

soutézici z The Biggest
0 Loser znovu nabrali shozena

kila.

22 === Erinn Egbertova
jediné soutézici, ktera od
soutéze znovu nepfibrala.

Rudy Pauls
znovu pribral vétSinu vahy,

45 kterou zhubl, nez si nechal
udélat bandaz Zaludku.

=== Danny Cahill
shodil nejvic a soutéz vyhral, ale
68 pak opét pfibral vic nez 45 kilo.

91

The Biggest Loser
8. fada (2009)

- — 113 kg
O Sest let pozdéji Vahovy dbytek

Zdroj: Kolata, ,After ‘The Biggest Loser’, Their Bodies Fought to Regain Weight".

KOMPLETNi PROVODCE PUSTEM: Doprovodné materialy k audioknize



5. KAPITOLA: Pustem ke $tihlé postavé

SOUTEZiCi Z PORADU THE BIGGEST LOSER MAJi ZPOMALENY METABOLISMUS

Kvli zpomalenému
metabolismu bylo pro
vétSinu soutéZicich z pofadu

The Biggest Loser nereélné, Télo spalujt_a’
aby si uchovali dosaZenou o 200vka’lor||
) denné vice

vahu.
0
=== Erinn Egbertova
jediné soutézici, ktera od
soutéZe znovu nepribrala.
200
Rudy Pauls
znovu pribral vétsinu vahy,
kterou zhubl, nez si nechal
udélat bandaz Zaludku.
=== Danny Cahill 400
jeho télo dnes spaluje 0 600
kalorii denné méné nez béhem
soutéze.
600
Télo spaluje
0 800 kalorii

denné méné

Zdroj: Kolata, ,After ‘The Biggest Loser,
Their Bodies Fought to Regain Weight". }
The Biggest Loser O Sest let pozdéji
8. fada (2009)

,DVOUKOMOROVY*

MODEL UKLADANi y KALOREDOVNITR @K

A SPOTREBY KALORI.

Glykogen | Télesny tuk

B[ - S

© oy oo CINZULIND

4 [\ 0FEVEN 3B
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5. KAPITOLA: Pustem ke stihlé postavé

Fotografie divky z roku 1922, kterd trpéla diabetem
1. typu, pred a po [é¢bé inzulinem.

Triglyceridova molekula

,Pripady ped a po [é¢bé inzulinem" od Wellcome Images, licence na zékladé
Creative Commons (CC BY).

VLIV PUSTU NA HLADINU INZULINU V KRVI

Studie zamérena na osoby 1200 — 7000
trpici diabetem 2. typu
ukézala, Ze dieta s velmi 1000 — 6000
nizkym podilem sacharid(
sice snizuje hladinu inzulinu
v krvi ve srovnani' s béZznou
stravou, ale plst mnozZstvi
inzulinu snizuje jesté vice.

800 — 5000

— 4000
600

— 3000

[plU/ml]
[pmol - hr/l]

400
— 2000

200 - 1000

0 : 0
Bé&zna Dieta s velmi Pust

strava  nizkym podilem
sacharidu

Zdroj: Udaje z Nuttall a kol,, ,Comparison
of a Carbohydrate-Free Diet Vs, Fasting 7,3
on Plasma Glucose, Insulin and Glucagon

in Type 2 Diabetes" . Hladina inzulinu v krvi

6,3
Po ¢ase plst snizuje hladinu

inzulinu U¢innéji, nez kdyz

snizime sv(ij kaloricky 5,8
prijem.
5,3

Omezeni
kalorického p¥ijmu

4,8
Plst 5:2

Zdroj: Harvie a kol ,The Effects
of Intermittent or Continuous
Energy Restriction on Weight
Loss and Metabolic Disease Risk

Markers: A Randomized Trial in Young Vychozi 1 mésic 3 mésice 6 mésicu
Overweight Women", hodnota

Hladina inzulinu [pU/ml]
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6. KAPITOLA: Pust pri cukrovce 2. typu

NARUST POCTU LIDi S OBEZITOU V USA

35 Stejné jako se v USA od
roku 1990 zvysil pocet lidi
s obezitou (s hodnotou

= 30
X BMI vy33i nez 30), tak
3 vzrostl i pocet lidi trpicich
< 25 cukrovkou.
o
B
X
3
s 20
3 === Procento lidi
= S
N 15 v populaci trpicich
.g obezitou
S
o 10 i
= Procento lidi
) . s
S v populaci trpicich
— 5
cukrovkou
Ol 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
ST I R A T T - SR N P S S S R W)
BRI R N LR IR \%9{190 oS ,,90 (190 q9° f1,°° (190‘]90 (190
Zdroj: ,Diabetes and Obesity Growth Trend in the U.S.", Diabetic Care, blog, http://blog.diabeticcare.
com/diabetes-obesity-growth-trend-u-s/. Udaje pochézeji z webové strénky cdc.gov.
r (-] N r
NARUST POCTU LIDI S CUKROVKOU V USA
10
9
— 8
L 7
3
X 6
>
e
£ 5
3
pre 4
S 3
-
2
1
orT™rT7TT7TTTTTTTTTTTTTTT T T T T T T T T T T T T T T T 11
Q v & © > Q v U © > Q Vv D o Q) Q 3 >
> > > > Qo) ¢ ¢ ) ) S Q Q Q Q Q N 3 3\
O A A R I I P M i R T I SR R 3

Zdroj: Udaje pochézeji z webové stranky cdc.gov.
Procento Ameri¢an(

s cukrovkou od roku 1980
stabilné stoupd, vzestup se
prudce zrychlil v 90. letech.
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6. KAPITOLA: Pust pfi cukrovce 2. typu

UMRTNOST NA CUKROVKU V 0BDOBi VALECNEHO PRIDELOVEHO SYSTEMU

1-1 — e 110
1-0 100
0-9 90
0-8 80
0-7 70
0-6 — I 60

1905 1910 1915 1920 1925 1930 1935 1940 1945 1950

Zdroj: Cleave, The Saccharine Disease.

V obdobi vale¢ného pridélového
systému umrtnost na cukrovku

klesla.

Umrtnost na cukrovku

Konzumace cukru

P¥idély potravin
Dostupnost inzulinu
Valka

SROVNANI UCINKU PUSTU A BARIATRICKE OPERACE

8 7,3 ﬁ‘ 20
\o Ly |
! -_§§ 85
'E" 6 \9 (1]
=, c N 80
x 5 2
[0} )
= X
3 ° o £
2 4 £ E 75 7
\;' 3 -8 =
2 <73 70
\ O
’ 65
1 Es
0 o 60
Pust Operace Pust

Zdroj: Lingvay, ,Rapid Improvement in Diabetes After Gastric Bypass Surgery: Is It the Diet or Surgery?",

Operace

Z hlediska Ubytku na véze
a snizovani hladiny glukdzy
v krvi ptindsi plst lepsi
vysledky nez bariatricka
operace.
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7. KAPITOLA: Zdravéjsi a chytrejsi diky pastu

KOMBINOVANE POZITIVNi UCINKY PUSTU NA RUZNE CASTI NASEHO TELA.

Lep$i pamét
LepsSi soustredéni
@ SniZzena zanétlivost
%g
Zvysena
citlivost
na inzulin

~—

=—
ZlepSeni /F

aterosklerdzy \/
Snizeny krevni tlak

Zvysena citlivost Nizsi tepova frekvence
na inzulin

ZlepSeni steatdzy jater

Zvysena lipolyza (spalovani tuki)
Snizeni hladiny leptinu
Snizend zanétlivost

Zdroj: Longo a Mattson, ,Fasting: Molecular Mechanisms and Clinical Applications".

9. KAPITOLA: Vsechno, co potrebujete védét o hladu

PRIBEH USPESNEHO PUSTU: DARRYL

124
19
14

109 105 104 Obvod
104 pasu [cm]

99 o7 o7
94 i 92

Vaha [kg]
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10. KAPITOLA: Kdo by pust drzet nemél

MUZI A ZENY: UBYTEK NA VAZE BEHEM PUSTU

Muzi Zeny
30 30

25 25

N

o
N
o

Ubytek na vaze [kg]
o

Ubytek na vaze [kg]
o o

—
(=

-

| | | | | | |
0 10 20 30 0 10 20 30

Dny pustu Dny pustu

Zdroj: Drenick, Hunt a Swendseid, ,Influence of Fasting and Refeeding on Body Composition”. Muzi a zeny hubnou
pfi plstu pfiblizné stejné
rychle. (Odli§né barvy ¢ar
predstavuji rizné vdhové
kategorie.)
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12. KAPITOLA: Pferusovany pust

KRATKE POSTNi REZIMY

12hodinovy piist (tradicni)
Hladiny inzulinu Inzulin
u tradi¢niho 12hodinového Ukladani

o A A A
P A B B

snidané  — obéd — vecere
v 4 -
Spalovani
tuku
Cas [hodiny]
16hodinovy pist
Inzulin

Hladiny inzulinu
u 16hodinového postniho Ukladani

rezimu s 8hodinovym tulA(u ‘ ‘
Usekem, kdy miZzete jist.

V pribéhu osmi hodin ' - -
se snadno stihnete najist
i tfikrat, ne jenom dvakrét, obéd = vedefe
jak ukazuje graf.

Y e -
Spalovani
tuku -
Cas [hodiny]
20hodinovy pust
Hladiny inzulinu Inzulin
u 20hodinového postniho Ukladani
k
rezimu, kdy v§echna tuA 4 ‘
jidla konzumujete vecer -
béhem vyhrazenych &ty '
hodin.
vecere
\ )
Spalovani -
tuku

Cas [hodiny]
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12. KAPITOLA: Pferusovany pust

HLAD A GHRELIN V PRUBEHU DNE

Vlivem cirkadidannich rytma
mame pfirozené nejmensi
hlad v osm rano a nejvétsi
hlad v osm vecer.

Hlad

| ! | ! | ! | ! | ! | ! |
4.00 poledne 20.00 4.00 poledne 20.00 4.00

Denni doba

Zdroj: Scheer, Morris a Shea, ,The Internal Circadian Clock Increases Hunger and Appetite in the Evening
Independent of Food Intake and Other Behaviors",

Celkova doba ptstu [h]
12 36 60 84
Hladina ghrelinu,
1,0 hormonu, ktery kontroluje
pocit hladu, dosahuje

< 09 . .
=) svého vrcholu druhy den
= 08 dlouhého plistu.
= 07
<
5 0,6
0,5
é LI L ]0 1 ]Q 1 ]0 1 ]Q 1 ]Ql ]0 1 ]Q 1 ]0
Qo NN o° o O o ¥ O N
Q° \b. Q* Q° \6‘ Q° Q° \b. Q° Q°

Zdroj: Espelund a kol,, ,Fasting Unmasks a Strong Inverse Association Between Ghrelin and Cortisol
in Serum: Studies in Obese and Normal-Weight Subjects".
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13. KAPITOLA: DelSi pGsty

v 7 U -]
STRIDAVY PUST
0 - P v ius
St¥idavy plst obden pfinasi
postupné ubyvani na vaze.
~ ! Vrcholky grafu ukazuji
) nepostni dny, kdy vaha opét
s trochu vzroste.
=
>
o
=
\;, _3
)
£
> 4
=57 T T T T T T T T T T 1
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22
Den
Zdroj: Heilbronn a kol, ,Alternate-Day Fasting in Nonobese Subjects: Effects on Body Weight, Body
Composition, and Energy Metabolism".
110 -— ice ne3 Ssf
e ° ° - ° Zfilwcelnez dova mésice )
100 106 106 105 105 stfidavého pustu klesla vaha,
*— zmenSila se hodnota BMI,
96,4 - . gt Al aard
90 93,8 93,7 928 00 8 mnozstvi télesného tuku
80 ! i obvod pasu, ale mnozstvi
aktivni télesné hmoty
70 (svalové a kostni tkané)
zUstalo beze zmény.
60
52 51,8 51,1 52,8 51,9
50 4.3 ° —_ — - ® Obvod pasu [cm]
20 41,8 e 38,1 38,1 ® Vaha [kg]
. N N - ® Aktivni télesna hmota [kg]
30 337 32,8 32,8 32,1 s ® Tukova hmota [kg]
20 + £t + ® BMI [kg/mz]
1.den 41.den 42.den 69. den 70.den
(vychozi (nepostni (pust) (nepostni (pust)
hodnota) den) den)

Zdroj: Bhutani a kol,, ,/mprovements in Coronary Heart Disease Risk Indicators by Alternate-Day Fasting
Involve Adipose Tissue Modulations".
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13. KAPITOLA: Deli plsty

PRIBEH USPESNEHO PUSTU - SUNNY & CHERRIE

Sunny
100

90

80

Obvod pasu

70 [em]

Vaha [kg]

Cherrie

90

86 86
85 84 83

80

75 Obvod pasu
[cm]
70

Vaha [kg]
65

59
60 58 57,8

56,5
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Zména hmotnosti [kg]

0,8

0,6

0,4

0,2

0,0

15. KAPITOLA: Postni tipy a casté dotazy

ZMENA HMOTNOSTI BEHEM SVATKU

-0,2

Pred svatky O svatcich

Po svatcich

ZDROJE

Celkem

24 HODINOVY POSTNi REZIM

B Necsio | Ponceii | Gtery | Steds | Ciwtok | patok | Sobota

VétSinu vahy pribereme

na konci roku v obdobi
svatk(. Tak to bylo ostatné
vzdy, protoze svatky slavime

hodovanim.

Zdroj: Yanovski a kol ,A Prospective Study of Holiday

Weight Gain".

’g POST POST POST pPOST POST POST POST
N
&
Salat Salat z rokety Salat s rajCaty, Parfait s lesnim
'3 | sjahodami PUST s prosciuttem POST okurkou PUST ovocem (s. 276)
'8 (s.306) (s.302) aavokadem
(s.308)
Doméci kufeci | Papriky pInéné = Smazena Kure Kufeci palicky | Fajitas ze Bezlepkova
o prsty (s.298), | kufecim kureci kfidylka | v krusticce obalené ve steaku kvétakovd
% | hranolky masem (s.294) | (s.296) zveprovych slaniné (s.292) | (s.300) pizza (s. 288)
'8 zavokdda kizidek (s.290) | s opetenymi
= (5.310) sladkymi
paprikami

Priklad ¢tyfiadvacetihodinového pUstu tiikrat tydné. V piikladu uvadim plst od vecefe do vecere, ale mliZete se také postit
od obéda do obéda.
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[20]

Nedéle

Pondéli

ZDROJE

36 HODINOVY POSTNi REZIM

Streda

Ctvrtek

Sobota

Bezlepkové Jednoduchd Mini frittaty Parfait s lesnim
"2 palaginky POST doméci slanina PUST (s.284) PUST ovocem
O (5.282)se (5.286), (5.276),
UC) slaninou michana vejce nepristielna
kéva (s. 278)
Salat z rokety Salat s rajaty, Salat Domaci kureci
-5 | shruskou pPOST okurkou POST sjahodami pOST prsty (s. 298),
2 a piniovymi a avokadem (s.306) hranolky
o ofiSky (s. 304) (s.308) zavokada
(s.310)
Bezlepkova Kure Fajitas ze Papriky plnéné
kvétakova pPOST v krustiéce PUST steaku (s. 300) PUST kufecim
,Q | pizza (s. 288) zvepiovych masem (. 294)
>§ se Spenatovym kdzicek
> | salatem (s.290),
zelené fazolky

s hoiéici (s. 312)

Priklad Sestatficetihodinového plistu tfikrat tydné. VV postni dny nejite Z4dn4 jidla ani svaciny, ale m{iZete si dét jakoukoliv z povolenych

tekutin (vice na strané 266).

42 HODINOVY POSTNi REZIM

B Necoio | Ponceii | Otery | Steds | Ciwtok | Patok | Sobota

o)
_§ PUST pPUST pUST PUST pPUST pUST FAST
'
(72]
Salat z rokety Kureci palicky Salat Bezlepkové
s prosciuttem pPOST obalené ve pPOST sjahodami pOST palaginky
E (s.302) slaniné (s. 292), (s.306), platky (s.282)
'8 mrkvové avokada
acelerové
tyCinky
Kure Salat z rokety Fajitas ze Papriky plnéné
v krustiéce pPUST s hrugkou PUST steaku (s. 300) PUST kufecim
o | Zvepfovych a piniovymi masem (s. 294)
’§ kazicek ofisky (s. 304)
>
g o
prazena
kvétakova

ryze (s.300)

Piklad dvaactyficetihodinového pdstu tfikrat tydné. V postni dny nejite Z4dna jidla ¢i svaciny, ale smite pit vybrané tekutiny
(vice na strané 266). Snidani nejite v postni ani nepostni dny.
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