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Pro historicky prvni generaci déti; které budou béhem Zivota
nemocnéjsi a zemvou diive nez jejich rodice. Pracujme vsichni
spolecné v zdjmu jejich i svém, abychom ziskali zpét své zdravi.
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Skute¢né pficiny diabezity

Dostat se k jadru problému

Jane nepotiebovala inzulin, pouze spravné informace a plan. Jako lékari
jsme skoleni k tomu, abychom pro feseni diabetu (a nemoci obecné)
nabidli medikaci nebo operaci, pfi¢emz skutecna pricina je v nekvalitni
stravé, nedostatku zivin, alergenech, mikrobech, nerovnovize v zazivani,
toxinech, problémech s buné¢nou energii a stresu. Myslime si, Ze pomtize
vyfeSeni rizikovych faktorf, tedy vysoké hladiny krevniho cukru a cho-
lesterolu a vysokého krevniho tlaku, 1éky, ale uz nevime, jak urcit a lé¢it
skutecné ptic¢iny nemoci.

Lékari (a pacienti) si nikdy nepolozi diilezitou otazku: pro¢ mate tak
vysokou hladinu krevni cukru a cholesterolu a tak vysoky krevni tlak
a proc je vase krev tak hustd a ma sklon tvofit srazeniny?

Pravda je takovd, ze diabetes, zvy$end hladina krevniho cukru a cho-
lesterolu a vysoky krevni tlak jsou diisledkem problému se stravou,
zivotniho stylu a toxint z prostiedi, které piisobi na nase jedine¢né
geneticky dané sklony.

Pro€ vas miiZe sniZovani hladiny krevniho cukru zabit
Nové sokujici zjisténi by v nas mélo vyvolat potfebu pfehodnotit zastaraly
piistup k 1é¢bé diabetu pouhym snizovanim hladiny krevniho cukru léky
nebo inzulinem. Studie ACCORD publikovand v ¢asopise New England
Journal of Medicine v roce 2008 se zabyvala 10 000 pacientt trpicich dia-
betem, u kterych bylo rozhodnuto, zda jim bude poskytnuta intenzivni
nebo béznd 1é¢ba na snizeni hladiny krevniho cukru.! Tito pacienti byli
sledovani a bylo u nich vyhodnoceno riziko infarktu, mrtvice 1 Gmrti.

U téch pacientd, jejichz hladina krevniho cukru byla snizovana nej-
vice, bylo piekvapivé nejvétsi riziko amrti. Narodni institut zdravi studii
po trech a pil letech zastavil, protoze bylo evidentni, Ze razantni snizovani
hladiny krevniho cukru vedlo k vétsimu poc¢tu tiimrti a infarketi.

Jak se to ale mohlo stat, kdyz je podle nas zvysena hladina krevniho
cukru pfi¢inou vseho zla spojeného s diabetem? Pro¢ by snizeni hladiny
krevniho cukru vedlo k horsim vysledkim?

Moznd vas to piekvapi, ale mnohé ze zptusobu uzivanych ke snizeni
hladiny krevniho cukru, tedy napiiklad inzulin nebo peroralni antidia-
betika, ve skute¢nosti problém jesté zhorsuji tim, Ze zvySuji hladinu
inzulinu. Oproti vSeobecné rozsifenému nazoru jsou diabetes typu 2
a diabezita nemocemi zptisobenymi vysokou, ne nizkou hladinou in-
zulinu. Skute¢nym spoustééem problémi s diabezitou je tedy inzulin.
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CAST | - POCHOPENI SOUDOBEHO MORU

limonddu, je diskriminace. Ale diskriminace koho? Chudych lidi nebo
pramyslovych potravin ¢i pramyslového zemédélstvi?

Dietni napoje: UZitecné nebo skodlivé?

Pokud si myslite, ze fesenim jsou dietni nealkoholické ndpoje, tak
premyslejte znovu. Od roku 1960 se spotfeba dietnich napojt zvysila
0400 %. Mozna vyvolavaji nebo nevyvolavaji rakovinu, ale pfibyva dii-
kazti, Ze spiSe nez k hubnutivedou k pfibirani. U lidi, ktefi pravidelné
konzumuji dietni napoje, je 0 200 % vyssi riziko, Ze pfiberou, 0 36 %
vyssi riziko, Ze budou mit prediabetes nebo metabolicky syndrom,
a0 67 % vyssi riziko diabetu. Ve studii s vice nez 400 lidmi se ukazalo,
zelidé, keefi pili dvé dietni limonddy denné, méli az pétinasobné vétsi
obvod pasu nez lidé, ktef{ limonady nepili.

Zda se, ze matku pfirodu nepfelstime. Sizeni mozku, aby si my-
slel, Ze si davate néco sladkého, je podraz na metabolismus. Uméla
sladidla naru$uji normélni hormonalni a neurologické signaly, které
fidi pocity hladu a sytosti. Ve studii s krysami, kterym bylo poda-
vano krmivo s umélym sladidlem, bylo zjisténo, Ze se jim zpomalil
metabolismus a ony zacaly konzumovat vice kalorii a pfibiraly vice
nez krysy, které dostavaly krmivo slazené cukrem.”

Vjiné alarmuyjici studii, kdy byl krysam nabidnut kokain a umélé
sladidlo, krysy vzdy sahly po umélém sladidle, i kdyz se pred tim staly
zavislé na kokainu. Autor této studie fekl: ,,Absolutni preference
sladkosti chuti mutze vést k preuspotfadani hierarchie potencidlné
navykovych stimuli... pficemz slazena strava dostane pied kokainem
nebo jinymi drogami pfednost.“*

Uzivani umélych sladidel stejné jako ,potravinafské porno®,
tedy sexy zazitek ze sladkosti, tuku a soli v tistech, méni vase prefe-
rence potravin. Vase patro, které si dfive vychutnalo ovoce, zeleninu
a celé potraviny, ptejde na to, Ze md rado jen tohle sexy zbozi.!

Moje rada zni: pfestat se stévii, aspartamem, sukral6zou, cukro-
vymi alkoholy, jako je xylitol nebo maltitol a se vSemi dal$imi casto
pouzivanymi a propagovanymi sladidly, pokud si nechcete zpomalit
metabolismus, pfibrat na vaze a stat se zavislymi.

.Dan za limonady”

Thomas Frieden, feditel Centers for Disease Control and Prevention,
a Kelly Brownell z Yaleovy univerzity napsali ¢lanek do ¢asopisu New
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9. Krok 2: Regulujte své hormony

stupem c¢asu spiSe Zena, protoze inzulin a nadmérny télesny tuk vedou
k vysoké hladiné estrogenu, coz md za nasledek jemnou kizi, zvétseni
prsou, ztratu ochlupeni na nohou, rukou a hrudi, ztratu svalové hmoty,
malou chut na sex a potize s erekci.

Jsou vase pohlavni hormony v nerovnovaze? Pokud ano, zjistite to,
kdyz vyplnite nize uvedeny dotaznik. Nezapomerite si ho udélat pied
tim, nez za¢nete s programem, a potom po $esti tydnech, abyste mohli
porovnat zménu zdravotniho stavu ,predtim a ,potom.“ Na zikladé
vysledkti mozna budete potfebovat individudlni podporu, coz vysvétluji
v Sestém tydnu planu.

Dotaznik tykajici se nerovnovahy pohlavnich hormonii

Spousta obtizi, kterymi lidé trpi, prameni také z nerovnovahy pohlavnich
hormoniti. Muzi i Zeny na tuto nerovnovahu reaguji riizné. Nize uvedeny
dotaznik vim pomiize zjistit, zda se citite mizerné praveé kvuli nerovno-
vaze pohlavnich hormonit. Pokud jste za posledni mésic zpozorovali
jakykoliv pfiznak, zaskrtnéte pole ve sloupci ,predtim.“ Poté vyuzijte
nize uvedeny kli¢ k bodovani a zjistéte, jak je vas problém vazny. Po Sesti
tydnech programu si dotaznik udélejte znovu a tentokrat zaskrtavejte
v poli ,potom*, abyste zjistili, jak moc jste se zlepsili.

Pro Zeny Predtim |Potom

Mam nepravidelny cyklus, krvacim silné nebo
naopak slabé.

Pred menstruaci obvykle trpim bolestmi hlavy
a/nebo migrénou.

Mam citliva a zvétsend prsa.

Casto trpim PMS.

Zazivam perimenopauzalni nebo menopauzalni
priznaky.

Mam navaly horka.

Nemdm zajem o sex.

Mam suchou kuizi, vlasy a/nebo vaginu.

V pritbéhu mésice mi kolisa vdha.

Pribrala jsem v pase.

Velice casto se citim nafoukla.

Trpim otoky, jsem opuchld, nafouknuta a za-
drzuji vodu.

Pfed menstruaci mam nutkavé chuté (hlavné na
sladké a slané potraviny).

Casto se mi méni nalada.
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CAST Il - SEDM KROKU K LECBE DIABEZITY

13
KROK 6: ZRYCHLETE SVUJ ENERGETICKY METABOLISMUS

Mezi nejpozoruhodnéjsi a nejduilezitéjsi aktudlni védecké objevy patfi
zjisténi, jak rozdily v nasem metabolismu ovlivnuji riziko diabezity. Nag
metabolismus méni kalorie a kyslik na energii, kterd pohdni kazdou
bunku naseho téla. Tato energie se vyrabi v malych tovarnach v nasich
burikach, kterym se tikd mitochondrie.

Co jsou to tedy mitochondrie a co maji spolecného s tim, Ze mtizeme
mit vice energie, zhubnout, odvratit diabezitu a zit bez nemoci do 120 let?

Vsechno.

V kazdé burice jsou stovky az tisice téchto malych tovaren na energii,
existuji ve vétsim mnozstvi v aktivnich organech a tkdnich jako jsou svaly,
srdce a mozek. Ulohou vaseho metabolismu je vzit kyslik, krery dychte,
a jidlo, které jite, a zpracovat je na energii, tedy palivo Zivota.

Kdyz mitochondrie fddné nefunguji, trpite vSemi pfiznaky tubytku
energie: inavou, pomalym metabolismem, pfibirdnim, ztratou paméti,
bolesti, rychlym starnutim atd. Spousta véci miize byt Spatné a mohou
vam zasahovat do metabolismu, ktery potom funguje méné efektivné
nebo se zcela zastavi.

V téle mame vice nez 100 000 bilionti téchto elektraren a kazda obsa-
huje 17 000 malych montaznich linek na vyrobu ATP, naseho hlavniho
pohonu. Vyuzivaji 90 % kysliku, ktery dychdme, zabiraji az 40 % prostoru
uvnitf srdecnich bunék. Nanestésti pro nds jsou citlivé na poskozeni, kdyz
jime pfili§ mnoho cukru a zpracovanych potravin, toxintl z prostiedi
a ¢ehokoliv, co vyvolava zanét.

Lidé s diabezitou nevytvari v mitochondriich energii tak, jako zdravi
lidé,'a prekvapivé je, Ze $tihli a jinak zdravi rodice, potomci a sourozenci
diabetikt maji mitochondrie, které jsou o 50% méné aktivni, nez lidé,
ktefi v rodiné diabetes nemaji, a tak je u nich vyssi pravdépodobnost
vzniku diabetu v urcitém Zivotnim obdobi.? Pfi¢inou poskozeni nasich
mitochondrii je ¢asto néco, ¢emu fikime oxidativni stres. Ten proces
dobfe zndme - vypada jako rez na auté, vrasky na obliceji nebo jablko,
které ptisobenim vzduchu zhnédne. Také se vim vSak mohou délat vrasky
uvnitf. Dobrou zpravou je, Ze existuji zptisoby, jak funkci mitochondrii
posilit a optimalizovat, zvysit tvorbu energie a snizit oxidativni stres.
Jesté lepsi zpravou je, ze pokud tyto véci budete délat, mizete odvratit
diabezitu a inzulinovou rezistenci.



Premérte se

Zacnéte jednat! ShromaZdéte a zapiste si své

télesné miry

Se ¢tyfmi jednoduchymi a snadno proveditelnymi méfenimi muzZete
rychle shromazdit a sledovat podstatné informace o svém zdravi, které
vypovidaji o vasem zdravotnim stavu a metabolismu. Pfedkladam vam
navod, co mérit a jak to méfit (zvlastni ndstroje na kontrolu zdravotniho
stavu a online verze téchto nastrojii najdete na www.bloodsugarsolution.com).

1. Vase viha

m Ze vseho nejdriv se rano zvazte bez obleceni poté, co jste byli
na toaleté. Jednou tydné si vahu zapiste do deniku.

2. Vasevyska
m Zméite sijiv centimetrech a zapiste do deniku.
3. Obvod vaseho pasu
m Zméite si obvod pasu okolo pupiku. Jednou tydné si jej zapiste
do deniku.
4. Vds krevni tlak

m Kupte si domaci tlakomér, zajdéte si do lékarny, kde méfeni pro-
vadi zdarma, nebo si tlak nechte zméfit u Iékafre.

m Jednou tydné si hodnotu zapiste do deniku.

m Zméite sitlak rano, jesté nez zacnete s kazdodennimi aktivitami.
Idedlni je hodnota mensi nez 115/75. Hodnota pfes 140/90 zna-
mena vyrazné zvyseny tlak.

Viele vam doporucuji poridit si Wi-Fi vahu a monitor krevniho
tlaku. Vasi vahu, BMI, skladbu téla a krevni tlak poslou pouze do vaseho
chytrého telefonu a do nasich online nastrojii a pomticek ke sledovani.
V priibéhu toho, co budete prochézet programem Resent hladiny krevniho
cukru, vam muzeme poskytnout podporu a zpétnou vazbu. Vyzkum
ukazuje, Ze sledovani pokrokut a hodnot zdvojnasobuje nase vysledky. Své
pokroky mitizete sdilet s prateli a na socidlni siti, ¢imz se vase vysledky
také zdvojnasobi. Vice se dozvite na www.bloodsugarsolution.com/withings.

Jakmile budete mit tato podstatna méfeni za sebou, miiZete stanovit
dalsi klicova ¢isla.

1. Vds Body Mass Index (BMI)

BMI je pomér vasi vahy v kilogramech délené vasi vyskou v metrech
na druhou. Pro snadny vypocet vyuzijte online kalkulacku, kterou
naleznete na www.bloodsugarsolution.com/health-tracker.
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CAST IV - SESTITYDENNI AKCNi PLAN

Jak a kdy bych mél/a jist?
Existuji dvé vyznamnd témata tykajici se vyzivy, kterych se chci dotknout:
jak jist a kdy jist. Dulezité neni jen mnozstvi kalorii, které snite, ale také
zaméfeni se na to, kdy jite, a na slozeni jidla, coz vim muiZze pomoci
preprogramovat metabolismus.

Sestavte si dokonaly talir

Sestavit si dokonaly pokrm (nebo svacinu) je zdkladni Zivotni doved-

nosti a nova verze potravinové pyramidy od vlady zvana ,muj talif“ vas

nenavede spravné (i kdyz pripoustim, Ze je zlepsenim oproti ptivodni
potravinové pyramidé).

Nejdtilezitéjsi je vyhnout se konzumaci samotnych rychle se vstfe-
bavajicich sacharidd, protoze vam zvedaji hladinu cukru i inzulinu.
Jakékoliv vétsi jidlo vam zveda hladinu krevniho cukru, takze radéji
konzumujte mensi jidla, kterd vim pomohou udrzet rovhomérnou
hladinu krevniho cukru.

Kdyz si davate jidlo na talif, mélo by vypadat takto:

m Na polovinu talife dejte zeleninu s nizkym obsahem $krobu (tento
podil mtizete zvétSovat, jak je libo, pokud chcete, snézte klidné ptl
kila nebo kilo chfestu nebo brokolice).

m Na jednu ¢tvrtinu talife si dejte néjaké bilkoviny (ryby, kufe, vejce,
krevety, maso, ofechy a fazole).

m Na dalsi ¢evrtinu talife si dejte pil salku celych zrn (idealné hnéda
nebo cernd ryze ¢i quinoa) nebo ptil $ilku skrobové zeleniny, jako
jsou sladké brambory nebo dyné.

Trpite-li pokrocilou diabezitou, méli byste se vyhnout vsem obilovi-
nam, Skrobové zeleniné a ovoci, dokud se vim znovu nenastavi metabolis-
mus a nebudete citlivéj$i na inzulin, coz miiZe trvat 6 tydnti az 12 mésicti.
Zkratka si dejte zeleninu na tfi ¢tvrtiny talife a bilkoviny na ¢tvrtinu.

Jezte véas

Casto se zaméfujeme na to, co nejist, nez na to, co jist. Nejlepsim zpii-
sobem, jak pfibrat a podporovat diabezitu, je vynechat snidani a jist
velka jidla pfed spanim - fikdm tomu strava zapasnika sumo. Jiné studie
ukazuji, ze lidé, ktefi pfes den casto jedi mald jidla (3 jidla a 2-3 svaciny),
oproti lidem, ktefi jedi jedno velké jidlo, hubnou, i kdyz pfijmou presné
stejné mnozstvi kalorii. Takze jezte brzy a casto. Udrzujte ohen svého
metabolismu zazehnuty po cely den, spiSe nez abyste ho zpomalovali
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Reseni hladiny krevniho cukru: Tydenni prehled

Denni kontrolni seznam pro 1. tyden

Vzbud’te se hodinu pied snidani. Pustte se do néjaké fyzické
aktivity, kterd vas bavi, napiiklad chtize nebo jogy. O

Snidané. Zkuste bilkovinovy koktejl, vejce nebo vyuzijte recepty
na snidané z jidelniho planu. O

Zapis do deniku. Zaznamenejte si,
co jste jedli a jak jste se citili. O

Dopoledni svacina. Skvélou svacinou je hrst ofisku
nebo kousek ovoce. O

Zapis do deniku. Zaznamenejte si, co jste jedli
a jak jste se citili. O

Obéd. Zkuste jedno z rychlych jidel, jejichz pfipravu popisuji
na str. 151-153 nebo v jidelnim planu. O

Zapis do deniku. Zaznamenejte si,
co jste jedli a jak jste se citili. O

Odpoledni sva¢ina. Experimentujte s né¢im novym.

Co tfeba pul avokada s citronovou $tavou,

soli a pepfem nebo hummus a zelenina?

V jidelnim planu najdete skvélé svaciny. O

Zapis do deniku. Zaznamenejte si, co jste jedli
a jak jste se citili. O

Vecere. Zase miizete zkusit jedno z rychlych jidel
popsanych na str. 151-153 nebo v jidelnim planu. O

Zapis do deniku. Zaznamenejte si, co jste jedli a jak jste se citili.
Premyslejte o tom, jak zkusSenost s jidlem ovlivnila vas den.

Jaka zlepseni vidite v souvislosti s energii

a vasi schopnosti soustfedit se? Citi se vase télo jinak?

Jak se po téchto zménach citite? O

2. tyden: Optimalizujte sviij metabolismus dopliiky vyZivy
Dopliiky vyzivy jsou nezbytnou a tc¢innou soucasti 1éc¢by diabezity
a u vétsiny z nas jsou nutné z toho divodu, abychom do konce Zivota
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KAPUSTA A KVETAK S CESNEKEM

4 porce  Doba pripravy: 3 minuty Doba vareni: 10 minut
Program: zdkladni i pokrocily plan

m 1 IZice extra panenského olivového oleje
m 1 zice utfeného Cesneku

m 2 Salky kvétaku, malé razicky

m 6 Salku toskanské kapusty (listova kapusta, angl. lacinato kale)
m Y2 Salku vody

V panvi na stfedné rozpalené plotné rozehfejeme olej, pak orestujeme
cesnek a kvétak, dokud nezacne méknout. Pfiddme kapustu a vodu. Za-
kryjeme a vafime asi 3-4 minuty, az je kapusta mékka a voda se vypafi.

Nutri¢ni hodnota jedné porce: Kalorie 96, sacharidy 13,4 g, vlaknina
3,3 g, bilkoviny 4,4¢g, tuk 4,1g, cholesterol 0mg, sodik 59 mg, vapnik
165mg.

PEKANOVE KOLACKY S LOSOSEM

8 stredné velkych koldckit  Doba pripravy: S minut — Doba vareni: 30 minut
Program: zdkladni i pokrocily plin

m 1 konzerva (asi 220 g) divoce zijiciho lososa
1% Salku pekanovych ofecht

2 vejce

3 malé nasekané jarni cibulky

1 maly nasekany stonek celeru

1 1Zice extra panenského olivového oleje

1 1Zice limetové Stavy

2 |1zice mofské soli

Spetka papriky

Troubu pfedehfejeme na 175 °C. Z lososa slijeme $tavu. V kuchyriském
robotu najemno nasekdme pekanové ofechy. Pfidime zbylé ingredience
a robota kratce zapneme, aby se promichaly. Rozdélime na 8 stfedné
velkych bochdnkt, dime je na naolejovany pecici plech a pe¢eme do-
zlatova asi 25-30 minut. Navrch polozime broskvové ¢atni (viz str. 325)
a podavame s restovanym mangoldem s drcenymi mandlemi (viz str. 325).
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Obecné tipy

OBECNE TIPY

m Pred nakupem na cely tyden:

1. Vyhodte z lednice jakékoliv staré potraviny, které se mohou zka-
zit, a zjistéte, jestli néco, co mate v ndkupnim seznamu, miiZete
nahradit né¢im, co uz mate doma.

2. Rozhodnéte se, kterych jidel si chcete udélat dvojnasobnou davku,
abyste si je mohli zamrazit pro budouci pouziti. Na zamrazeni
jsou skvélé polévky a dusené smési, burgery, karbanatky, ryzova
jidla a omacky.

3. Pokud mate zbytky, které nemtizete zamrazit, dopfedu si napla-
nujte, kdy je v tydnu vyuZijete.

m Dbejte na to, abyste méli dostatek nadob na skladovani. Na uchovani
chuti je nejlepsi pyrex a sklo.

m Nabidnéte kamaradovi nebo kamaradce vyménu jidel - kazdy z vas
udéld dvojnasobnou davku urcitého jidla a o piilku se podéli. Timto
zptisobem ten, kdo uvariv pondéli, nebude muset varit v ttery. Navic
tim s kamarady nebo sousedy vytvafite izasné propojeni!

m Kdyz si budete délat poradek v potravinich, vénujte tomu nékolik
minut navic a poskladejte si je ve spizi nebo lednici v poradi, v jakém je
pouzijete. Pro vSechny véci v lednici, které tvoii soucast urcitého jidla,
je uzitecné mit oznacené nadoby, ve kterych jsou spolecné skladovany.

m Pripnéte sviij tydenni jidelni¢ek na lednici a méjte na pameéti jakékoliv
pripravné prace, které musite na nasledujici dny udélat.

m Podivejte se na tydenni menu a zjistéte, co si muzZete udélat predem.
Prikladem je prazeni ofechti a seminek, vyroba omacky, ¢atni nebo
pesta nebo oprazeni obilovin.

» Naplanujte si, kterd jidla si mtiZete uvarit predchozi vecer nebo udélat
v pomalém hrnci, jako naptiklad polévky, dusené smési nebo obiloviny.

Udélejte si viastni salatovy bar!

Mnoho jidel v této knize bych doplnil chutnym velkym zeleninovym

saldtem. Pro snadnéjsi pfipravu zacnéte tyden tim, Ze si pfipravite véci

pro vlastni saldtovy bar.

m Zeleninu omyjte a nakrajejte na kousky vhodné do saldtu a skladujte
je v nddobdch z pyrexu, vSechny v jedné ¢asti lednice. Nakrajejte si
dost na dva az tfi dny a podle potieby to v pribéhu tydne zopakujte.
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Mate nadvahu?

Rekl vam lékar, Ze mate o néco vyssi hladinu krevniho cukru?
Mivate nutkavé chuté na cukr a sacharidy?

Mate vysoky krevni tlak?

Mate v rodiné diabetes, srdecni onemocnéni nebo obezitu?

Pokud jste na kteroukoliv z téchto otazek odpovédéli ANO,
potom potrebujete tuto knihu.

~Narust obezity a diabetu za poslednich deset let se projevil jako krize, ktera ohrozuje
nase rodiny, celosvétovou ekonomiku a uspéch nasi dalsi generace. Od roku 2014, kdy
se u mé projevily problémy se srdcem, jsem zasadné zménil jidelni¢ek a pohybovy rezim
a doufam, ze nova kniha Dr. Hymana vas bude inspirovat tak, jako inspirovala mé.”

PREZIDENT BILL CLINTON

,Dr. Mark Hyman mluvi o tom, co skute¢né stoji za prejidanim, obezitou, diabetem,
nemocemi srdce, rakovinou a jinymi chorobami — o inzulinu — a to soucitné i vazne.
Diky jeho na miru usitému feSeni najdete novou cestu k pohodé a zdravi.“

DEEPAK CHOPRA, MD

»Revoluéni prace Dr. Hymana ma tu moc radikalné transformovat a povznést vas zivot.

Az budete pracovat na tom, aby bylo vase télo Stastné a zdravé, necht je Mark vasim
privodcem a ucitelem.”

KRIS CARR

autorka knihy Blazniva sexy dieta

,V knize Reseni hladiny krevniho cukru Mark Hyman mapuje cestu ke zdravi, ktera

prospéje kazdému. Prectéte si ji vy sami nebo ji dejte precist své rodiné, pratelim
nebo ji darujte lidem, které milujete.”

DANIEL GOLEMAN

autor knihy Emotional Intelligence

8072 639‘:‘3‘5|M www.ahag.cz
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