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Elektronickd kniha zndmého slovenského poradce a soucasné popularizatora fitness a vyzivy
nezustava jen u kladeni standardnich otazek o vhodnosti béznych potravinaiskych produkt vcetné
tzv. racionalnich a bio-potravin k zafazeni ke konzumaci. Autor snazive radi pfi raciondlnim vybéru
potravin a jejich kombinaci, aby se ¢tendf vyhnul zbyteCnym zdravotnim rizikim a co nejvice
vyuzil pfirodni vyZzivovy potencidl potravin ve prospéch svého zdravi a kondice. Naprosto
nestandardni je jeho ptistup k vyberu podle ekonomickych aspekti.

Tvrzeni autora Ctenaie vedou k hlubokému zamysleni o nevhodnych stereotypech stravovani

a upozoriuje ho na neuprosnou logiku rovnice kvalitni vyziva+cvi¢eni = zdravi. Doporucuje ¢tenaii
spolehnout se na svlij vlastni racionalni tisudek v ptipad¢, Ze jej bude trvale dopliovat studiem celé
Skély dalSich internetovych pramentl, jako je tato kniha, a dalSich zdrojt, které jsou v knize
citovany.

Kniha se zamysli nad vyzivovymi styly a doporucenimi zejména pro osoby s nadvahou a obézni.
Vyjadiuje se k necekané vyraznym zdravotnim riziktim, které v posledni dobé kulminuji, jako napf.
ke kontaminaci potravin plisnémi. Aby odpovédél na zasadni otazky polozené v tivodu publikace,
tepe nektera obecné platna nutriéni doporuceni 1 predsudky a poukazuje na jejich sporné ¢i kritické
body.

Pro laika, poradce pro vyzivu i akademického odbornika piedstavuje tento piehled, napsany
mladistvym, energickym (aZ mobiliza¢nim!) stylem typickym pro elektronické publikace, velmi
Ctivou, misty usmévnou, ale stale seridzni prirucku, v niz jsou tvrzeni autora z vEétsi ¢asti opfena o
posledni védecké vyzkumy, pokud existuji. Snazi se ptinést odpoveédi na vétSinu otazek téch, kteti
nejednou tapaji, co délat se svym télem a s Zivotospravou, aby se citili dobfe a nestali se hiickou
v rukou marketingu vyrobct a distributorti potravin. Ti mysli pfedev§im na vlastni ekonomické

z4jmy, které jsou v mnoha ohledech vlastn¢ krizové a trvale neudrzitelné, jak autor zdlraziuje.

Casto klamany (nebo chronicky zklamany?) &tenaf (a tim je vlastné kazdy, protoze pilife obecné
dietologie se napi. méni v horizontu nejméné 5 let), at’ uz tape z vlastni neznalosti, v diisledku tlaku
reklamy, chybnych nebo neopravnénych tvrzeni na etiketach potravinaiskych vyrobki ¢i rozdilnych
doporuceni odborniki i médii tak po piecteni této elektronické knihy ziska validni a aktudlni
podklady k ptfipadnym zménam ve vlastni vyzive a zivotnim stylu, aby se mohl rozhodovat spravng,
tj. s perspektivou tspéchu v managementu svého zdravi.
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