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Predslov

Pre€o piSem tuto knihu? VSetci predsa chceme byt zdravi a Stastni, denne to vidam
okolo seba. Tato kniha by vam k tomu mala pomoct. Tuato knihu piSem na zaklade
svojich osobnych skusenosti a praktickych skusenosti s klientmi. VyStudovala som
chémiu potravin a mam doktorat z chémie zivotného prostredia. Som autorom Siestich
vedeckych publikacii s impakt faktorom, uverejnenych v prestiznej vedeckej databaze
Web of Science. Okrem toho som napisala desiatky dalSich publikacii, dve
vysokoskolské skriptd a mnozstvo Studijnych textov pre kurzy nutriCnych poradcov.
Nas$a rodina uz vySe dvadsat rokov vlastni akreditované laboratérium na kontrolu
potravin a vyzivovych doplnkov. Ako drzitel akreditacie Ministerstva Skolstva vediem
rekvalifikacné kurzy pre nutricnych poradcov a Life style kou¢a. Mézete sa o tom
presvedcCit na www.nutri.academy. Tym sa nesnazim chvalit, uvadzam tu tieto
informacie preto, ze neustale bilancujem na uzkej hrane svetavedeckého a laického
(praktického, fudského). Denne sa pokuSam vedecké informacie prevadzat do beznej
ludskej reci tak, aby ich vSetci dobre pochopili. Tiez sa snazim veci ludske,
vypozorovaneé Ci ziskané pracou so svojimi klientmi, prevadzat do reci vedecké a
odborné. NepiSem tu vedecku publikaciu uréenu pre uzke spektrum velmi v odbore
vzdelanych ludi, ale chcem podat’ informacie tak, aby ich vSetci pochopili a aby sa
nimi, ak budu chciet a ak sa s nimi stotoznia, riadili pre dosiahnutie lepSej kvality
svojho Zivota. Na tento ucel pouzivam rézne prirovnania a zjednodusujem biochémiu a
tiez zavadzam noveé terminy. S plnym vedomym pisanim riadok v tejto knihe na tomto
mieste piSem, Ze su v knihe aj vedecky nepodlozené fakty, ktoré v8ak v praxi velmi
dobre funguju. Su to poznatky, ktorym sucasna veda zatial rozumiet nemusi, ved
Clovek aj veda sa stale vyvija. Mojim cielom je prinutit’ ludi premysSlat’ o prapévode
svojich problémov a nespokojnosti a poméct im najst’ svoju vlastnu cestu k
harmonizacii svojho tela i psychiky. Aj keby tato kniha pomohla jednému jedinému
Cloveku, ma zmysel ju pisat. Prajem si, aby tato kniha pomohla aj Vam.

Vasa Radka Burdychova

PS: Az niekto tuto knihu bude ¢itat za 10 rokov, zrejme budu niektoré informacie v
tejto knihe zastarané alebo budu poznatky rozvinuté ovela dalej. Tiez si prosim
uvedomte, Ze sa vela informacii do tejto knihy nezmesti, mala by stovky stran a
taZzko by sa v nej ludia orientovali. Preto som dal$ie informacie umiestnila na
webovu stranku www.nutri.academy a pre vas, Citatelov tejto knihy, som pripravila
bonusové kapitoly a informacie, ktoré na tejto strane najdete po svojej registracii. Na
tejto webovej stranke najdete aj doplfujuce texty, informacie, recepty, nutricné
hodnoty, praktické obrazky a videa. Pretoze knihou to nekondi...
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NUTRIRESTART = 4 kroky k uspechu

Na tieto 4 veci by sme mali mysliet' kazdy den, pretoZe su su€astou
zdravého zivotného Stylu, tak ako ho v dnesnej dobe chapeme.

Tieto Styri aspekty, respektive nalezitosti s nimi suvisiace, by sme
mali reSpektovat’ a dodrziavat kazdy den. Az dodrziavanie
vSetkych Styroch aspektov kazdy den vytvori jeden celok,

zdravy psychicky aj fyzicky odolny organizmus schopny

regeneracia a dusevné pohody, organizmus vo FLOW.



Co je to Flow?

Flow je prud energie, stav zdravia, optimalnej vahy, dobrej psychickej i fyzickej
kondicie, kedy sme dokonale prepojeni so svojim vlastnym telom a dbame na jeho
signaly, ni¢ nas neboli, dobre zvladame kazdodenné pracovné a fyzické ukony a
aktivity. Flow je stav organizmu, kedy vSetko funguje tak ako ma, tak ako to priroda
chcela - dobre funguju biochemické drahy a cykly v tele, enzymy pracuju na svoje
pIné obratky, hormonalny systém je v rovnovahe. Flow je stav, kedy si nas fyzicky aj
psychicky zdravy organizmus prirodzene vybera pre telo dobré potraviny, napoje a
suroviny, nema problémy s ich travenim a spracovanim, netrpi ziadnymi alergiami a
neznasanlivostami. Flow mbéZeme chapat aj ako stav duSevnej pohody, ,pripojenie®,
bytia vo Stvrtej dimenzii.

Flow je skratka spokojnost tela i duse.

FLOW = , Feel Like in Optimal World*
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Rozsah kompletnych skript

Kompletné skripta maju celkovo 65 stran
vratane obalky.

Tato ukazka obsahuje prvych 5 stran pévodného dokumentu.



