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Predmluva

Pro¢ pisi tuto knihu? VSichni prece chceme byt zdravi a Stastni, denné to vidam kolem
sebe. Tato kniha by vam k tomu méla pomoci.

Tuto knihu pisi na zakladé svych osobnich zkusenosti a praktickych zkusenosti s
klienty. Vystudovala jsem chemii potravin a mam doktorat z chemie zivotniho prostredi.
Jsem autorem Sesti védeckych publikaci s impakt faktorem, uverejnénych v prestizni
védecké databazi Web of Science. Kromé toho jsem napsala desitky dalSich publikaci,
dvé vysokoskolska skripta a radu studijnich text( pro kurzy nutri¢nich poradcd.

Nase rodina uz pres dvacet let vlastni akreditovanou laborator pro kontrolu potravin a
vyzivovych doplik(. Jako drzitel akreditace Ministerstva skolstvi vedu rekvalifikaéni
kurzy pro nutri¢ni poradce a Life style kouce.

MuzZete se o tom presvédcit na www.nutri.academy.

Tim se nesnazim chlubit, uvddim zde tyto informace proto, ze neustale bilancuji na
Uzké hrané svétavédeckého a laického (praktického, lidského).

Denné se pokousim informace védecké prevadét do bézné lidské mluvy tak, aby je
vSichni dobre pochopili. Také se snazim véci lidské, vypozorované Ci ziskané praci se
svymi klienty, prevadét do mluvy védecké a odborné. Nepisi zde védeckou publikaci
urc¢enou pro Uzké spektrum velmi v oboru vzdélanych lidi, ale chci podat informace tak,
aby je vsichni pochopili a aby se jimi, pokud budou chtit a pokud se s nimi ztotozni,
ridili pro dosazeni lepsi kvality svého Zivota. K tomuto Ucelu pouzivam rGzna
prirovnani a zjednodusuji biochemii a také zavadim nové terminy. S plnym védomym
psani radek v této knize na tomto misté pisi, Ze jsou v knize i védecky nepodlozend
fakta, ktera v§ak v praxi velmi dobre funguiji. Jsou to poznatky, kterym soucasna véda
zatim rozumét nemusi, vzdyt ¢lovék i véda se stéle vyviji. Mym cilem je pfimét lidi
premyslet o praplvodu svych potizi a nespokojenosti a pomoci jim nalézt svou vlastni
cestu k harmonizaci svého téla i psychiky.

| kdyby tato kniha pomohla jednomu jedinému c¢lovéku, ma smysl ji psat.

Preji si, aby tato kniha pomohla i Vam.

Vase Radka Burdychova

PS: Az nékdo tuto knihu bude Cist za 10 let, zfejmé budou nékteré informace v této
knize zastaralé anebo budou poznatky rozvinuté mnohem dal. Také si prosim
uvédomte, Ze se mnoho informaci do této knihy nevejde, méla by stovky stran a
tézko by se v ni lidé orientovali. Proto jsem dalsi informace umistila na webovou
stranku www.nutri.academy a pro vas, ¢tenare této knihy, jsem pripravila bonusové
kapitoly a informace, které na této strané naleznete po své registraci. Na této webové
strance najdete také doplnujici texty, informace, recepty, nutricni hodnoty, praktické
obrazky a videa.

ProtoZe knihou to nekonci...



NUTRIRESTART = 4 kroky k uspechu

Na tyto 4 véci bychom méli myslet kazdy den, nebot jsou soucasti
zdravého zivotniho stylu, tak jak jej v dnesni dobé chapeme.

Tyto Ctyri aspekty, respektive nalezitosti s nimi souvisejici, bychom
méli respektovat a dodrzovat kazdy den. Teprve dodrzovani
vSech ctyr aspektl kazdy den vytvori jeden celek,

zdravy psychicky i fyzicky odolny organismus schopny

regenerace a dusevni pohody, organismus ve FLOW.



Co je to Flow?

Flow je proud energie, stav zdravi, optimalni vahy, dobré psychickeé i fyzické kondice,
kdy jsme dokonale propojeni se svym vlastnim télem a dbame na jeho signaly, nic nas
neboli, dobfe zvladame kazdodenni pracovni a fyzické ukony a aktivity.

Flow je stav organismu, kdy vSe funguje tak jak ma, tak jak to pfiroda chtéla - dobre
funguji biochemické drahy a cykly v téle, enzymy pracuji na své piné obratky,
hormonalni systém je v rovnovaze.

Flow je stav, kdy si nas fyzicky i psychicky zdravy organismus pfirozené vybira pro télo
dobré potraviny, napoje a suroviny, nema problémy s jejich travenim a zpracovanim,
netrpi zadnymi alergiemi a nesnasenlivostmi.

Flow mlizZeme chapat i jako stav dusevni pohody, ,pfipojeni®, byti ve ¢tvrté dimenzi.

Flow je zkratka spokojenost téla i duse.

FLOW = ,Feel Like in Optimal World”
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Rovnovaha v naSem tele - zaklad tispéchu

Nase télo priroda naucila vybornou véc, udrzovat vsechny pochody, cykly a drahy v
rovnovaze, tedy v tzv. homeostaze. Pokud nase télo trapime, jime to, co mu skodi,
nedoprejeme mu pohyb a relaxaci, dokaze se s tim vétSinou vice méné vyrovnat.
Funguije princip homeostazy. PO URCITOU DOBU.

U kazdého z nas je tato doba jina.

Nase télo umi vyborné kumulovat skodlivé latky, jedy a toxiny z zivotniho prostredi,
vody, potravin, ndpojl, kosmetiky, uklizecich prostfedk(, PET lahvi, elektrosmogu,

atd. a do urcité miry si s nimi umi poradit. Nase télo se plni a plni, detoxikacni organy
pracuji na plné obratky a uklizeji.

Jenze neuklidi vSechno, hodné véci nase télo tzv. parkuje, kupi v pomysiném poharu
zbytk( a Skodlivin. A az tento pomyslny pohar Skodlivin v naSem téle pretece, objevi se
zdravotni problémy.

Kazdy z nas inklinuje k projeviim urc¢itého typu zdravotnich komplikaci a télu kazdého z
nas trva jinou dobu, nez se tyto zdravotni komplikace projevi. Je zfejmé, ze mlady
organismus se s jakoukoli nerovnovahou v téle vyrovna lépe nez organismus starsi.
Lépe funguji detoxikacni organy, télo jesté nestihlo nahromadit tolik Skodlivin, toxin( a
vytvorit si tolik usazenin a hlend.

Proto nejsou zdravotni problémy do 30ti let tolik patrné jako po 30, 40, 50satce.

Tam je jiz rovnhovazny stav téla obtiznéji vyrovnavan.
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Je vase télo v rovhovaze?

Pali vas Casto zaha? Mate nafouklé bficho? Trpite nadymanim,
$patné travite? Snadno pribirate na vaze? Spatné se vam hubne?
Mate potize s pleti Ci kozni problémy? Mivate vytoky, plisné Ci
kvasinkové infekce? Jste neustale ve stresu Ci pod tlakem?

Spatné spite? Budite se uprostied noci a nemtzete usnout?
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Rozsah kompletnich skript

Kompletni skripta maji celkem 65 stran
vCetné obalky.

Tato ukazka obsahuje prvnich 6 stran plvodniho dokumentu.



