Milujes sladké? Priznam sa Ti, ze aj ja...

To vie$, mat’ chut na sladké nie je ni¢ vynimoc¢né. Je to dokonca prirodzené!
Pocas vyvoja l'udstva bola sladka chut’ otazkou prezitia. Pokial bolo nie¢o
sladkeé tak to nebolo akutne nebezpecné a mohol si to zjest bez rizika otravy.

Nie je to tak davno ¢o sme cukor v spracovanej podobe vébec nepoznali. k
Mame tu vSak dobu kedy takmer % ludi trpi nadvahou. V nasej krajine Zije

400000 diabetikov. Cukrovka Ci kardiovaskularne ochorenia zabijaju viac ludi ako kedykofvek predtym. Civilizaéné ochorenia
spbésobené Zivotnym Stylom sme si “vyrobili my sami” a su pri€inou takmer 90% umrti na Slovensku (!)

Len sa nabuduce rozhliadni navokol po&as pobytu pri bazéne. Co vidi§? Mas pocit, Ze je to v poriadku alebo si odhodlany vystupit z
davu a spravit’ nieco pre seba?

Tento ebook Ti poméze:
e zbavit sa neprirodzenej chuti na sladké bez stresu a hladovania

Ziskat krajSiu postavu, nizsiu hmotnost’ a lepSi pocit pri Sportovani

USetrit’ peniaze za v3etky tie sladké a slané dobrotky (len si to spocitaj)

LepSie sa sustredit’v praci a mat’ viac energie na vsetko ¢o milujes

(194

Predstav si, ze pdjdes veder okolo Tvojej “Carovnej skrinky” s dobrotkami a ani Ta nenapadne otvorit ju. Lebo jednoducho nebudes
mat’ chut. Ostan v pohode - Neznamena to, ze uz do konca zivota si nedas ni¢ sladké. Prave naopak - sladké si vychutnas

ovela viac! Pacilo by sa Ti to? Tak Citaj dalej...
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Moj pribeh

ESte stale mam v Zivej paméati moje veéerné “vyéinanie”. Na moju oblubenu velku tacku sa mi zmestil sladky zavin, limonada,
keksiky aj lupienky + vzdy ¢osi navyse.

S privretymi oCami som si vychutnaval sladké opojenie. Velmi dlho som si proste nevedel pomoct...
V tomto ebooku najdes postupy, ktoré pomohli dostat’ sa z “bludného kruhu” mne a aj mojim klientom.

Volam sa Martin Cupka. Pomaham Ffud'om ako si Ty, citit’ lepSie vo svojom tele a plnit’ si svoje zivotné sny. Medzi mojich

klientov patria vrcholovi Sportovci, ale aj “bezni” ludia s nadvahou a odhodlanim zmenit’ svoj zivot.
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Co je to cukor a kde v8ade ho najdem?

Na(ne)Stastie existuje vela druhov a podoéb cukru. Skus sa opytat svojich znamych ¢€o je to cukor a dostanes 10 réznych
odpovedi. Ako je to mozné?

Pre Teba nie je nutné vediet’ o cukre absolutne vSetko. S tymto vSak rataju vyrobcovia potravin a velmi radi to vyuziju ak si nedas

pozor!

“No dobre Martin, ale ako sa v tom vSetkom mam vyznat?”
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Mam dobru spravu. Nepotrebujes titul z biochémie, aby si to celé pochopil. TakZe skusime to uplne v skratke:

- To €o vacsina z nas vola cukor (pridavany do jedla a napojov) je oficialne sacharéza (alebo tiez kuchynsky cukor)
- Je ziskavany z cukrovej trstiny / repy a obsahuje 50% glukézy a 50% fruktozy

- Glukéza v prirodzenej podobe NIE JE PROBLEM - ovocie, zelenina, obilniny &i strukoviny (zloZzené formy)

- Fruktéza v prirodzenej podobe tiez NIE JE PROBLEM - ovocie a med

V dnesnej dobe bojujeme so sladkou chutou a vdaka genialnemu zloZeniu vyrobkov Castokrat tahame za kratSi koniec! Cukor sa
moze skryvat’ v zlozeni pod ré6znymi nazvami. Zvys pozornost’ ak uvidis na 1., 2. alebo 3. mieste tieto nazvy:

- Glukézovy / Fruktézovy sirup, Invertny / Skrobovy sirup, Fruktéza, Dextréza
-V principe teda akykolvek “sirup” resp. cokolvek s priponou ...-6za

Tento ebook sa zameriava na znizenie chuti na sladké cez nizsi prijem cukru a fruktézy. Zaroven je
vSak vhodné zredukovat’ aj mnozstvo skonzumovanych obilnin - takych o presli technologickou
Upravou ako napr:

- Lupienky, krekry, keksiky, ranajkové cerealie, dopekané pecivo, pSeniéné vyrobky apod.
Tieto potraviny stratili po¢as upravy mnozstvo viakniny (a inych vyzivnych latok) a v tele ich ¢aka velmi podobny osud ako vyssie

spominané formy cukru. Rychla premena na glukézu, vzostup inzulinu, zvySovanie tukovych zasob - inymi slovami pozvanka
do klubu obéznych a chorfavych v ktorom nechces byt! :-)
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“Zdravé sladkosti”’ - mytus alebo realita?

Nie, toto nie je ebook s receptami o tzv. “zdravych sladkostiach”. Otazka neznie: “Ako a ¢im nahradit’ sladkosti?”

...Predstav si, keby samotna chut’ na sladké jednoducho neprichadzala. Ako na to? VSetko si povieme uz o chvilu.
ESte predtym zopar dévodov preco urcite nechces prijimat cukor denne a vo velkych mnozstvach:

Fakt &. 1 - Cukor Ta nuti jest’ viac a... priberat’. Za normalnych okolnosti hormény zodpovedné za chut do jedla vysielaju signaly do
mozgu, ze telo uz prijalo dostatok energie. Pri konzumacii cukru prestavaju fungovat’ hormony, ktoré mozgu za normalnych
okolnosti povedia, kedy prestat’ jest. Vysledok? Citi§ hlad a nakoniec skomzumujes vacsie mnozstvo kazdej zlozky potravy -
nielen cukru!

Fakt ¢.2 - Cukor sp6sobuje zavislost’. Predstav si pred sebou Tvoj oblubeny kolacik, zmrzlinu alebo Cokoladu - 666 ako sa rozplyva
na jazyku. Mozog priam “poskakuje” od Stastia. M6ze za to_dopamin, ktorého uvolnovanie spésobuje ten skvely pocit. Ak vSak jes
sladké ¢asto a vo vaésich mnozstvach - uvolnuje sa stale menej dopaminu a Ty potrebujes viac a viac sladkého pre rovnako
prijemny pocit. Vysledok? Vznika zaCarovany kruh - €¢im viac cukru konzumujes, tym viac si ho telo pyta.

Fakt. ¢.3 - Pozvanka do klubu depresivnych a chorlavych. Konzumacia nadmerného mnozstva cukru stoji za mnohymi
civilizacnymi _ochoreniami. Konzumacia viac ako Y2 dennych kalorii z cukru znamena 3x vysSiu pravdepodobnost’ umrtia na

srdcovo-cievhe choroby. Rakovinové bunky konzumuju viac glukézy ako normalne. Potrebuju pre svoj rast viac cukru a v pripade

nadorov pankreasu ich “zivi’ aj fruktéza. Neustale kolisanie glukoézy v krvi spésobuje unavu, neschopnost’ koncentracie a tym
padom mébze zvySovat’ uzkost’ a depresiu.
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Mas uz svoje “PRECO?”
Toto boli objektivne dévody preco nechces prijimat cukor. Mohli by sme ich vymenovat samozrejme este ovela viac.

“OK, Martin ved ja viem ¢o vSetko cukor spésobuije, ale aj tak sa neviem oviddnut! Co mam robit’?”

Zameraj sa na buduce benefity, ktoré plynu z toho o chce$ dosiahnut. Samozrejme kazdy z nas chce byt zdravy a silny. Ty sa
vSak teraz zamysli a odpovedz si na kfuCové otazky:

PRECO chces$ Ty skoncovat' s nadbytoénou konzumdciou cukru?

Co od toho oéakévas?

Co konkrétne bude nédsledne v Tvojom Zivote inak?

Co z Tvojich obl'ubenych veci nemézes robit / mat’' v ramci momentalnej situdcie?
Co sa zmeni najviac?

Ked bude$ mat svoje PRECO tak rapidne stipa pravdepodobnost’, Ze kroky z tohto e-booku bude$ Uspesne aplikovat’ do praxe a
nakoniec sa z vysledku velmi potesis! Odpovedz si na tieto otdzky a napis$ ich rovno sem, alebo umiestni na kazdodenne
viditel'né miesto (diar / chladni¢ka / WC / noCny stolik / plocha na mobile alebo PC apod...)

Moje “PRECO”:

Poviem to narovinu. Ak chce$ dosiahnut’ trvald zmenu, mal by si sa zamerat’ na nie€o, o bude§ schopny robit’ denne a po cely
zvysok Tvojho zivota. TakZe Ta potesim. Nepdjde o ziadny “dozivotny cukrovy celibat”. Prave naopak - sladké si vychutnas
menej ¢asto, ale ovela viac a intenzivnejSie! (spomer na dopamin).
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Pripraveny? Ideme do praxe!

Aké su moznosti kontroly chuti na sladké? V tejto Casti by sme sa mali dopracovat’ ku praktickym rieSeniam tejto situacie. V
bodoch nizSie uvidis postupy resp. stratégie a Tvojou ulohou bude zistit’ €i ich mas alebo nemas pod kontrolou. Ak sa Ti podari

zvladnut vSetky - mas vyhraté!

Keby bolo riesenim viac vedomosti - vSetci by sme boli milionari s kockami na bruchu.

Rataju sa len realne informacie pouZité v praxi. Dava Ti to zmysel?
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1. Najdi svoje spust’ace a “vypni ich”
Premietni si svoj bezny defi a spomen si na situacie, ktoré vedu ku konzumacii sladkého.

V ktorej casti dna je to najcastejSie?

- Poobede pri ceste z prace v obchode alebo na pumpe? Vecer pri TV?

V akom prostredi alebo s akymi 'udmi?

- Na stanici v automate? S kamoSom pri jedle do ruky “so sebou”?

Ku akym potravinam zvyknes kombinovat’ sladké?

- Caj s cukrom alebo kava s keksikom? Sladké limonada ku obedu v meste?

Tvojou domacou Uulohou je definovat vSetky okolnosti, ktoré vedu ku rizikovému spravaniu. Nasledne bude$ ovela
jednoduchsie ¢elit’ pokuseniu menom cukor.

Odporucanie: Vyhybaj sa spustacom alebo zmen reakciu na ne. Daj si olovrant pred odchodom z prace a vyhni
sa tak sladkej tycinke v obchode. VecCer ku TV si nachystaj oblozentu misu zeleniny alebo Cipsy z kelu a Cervenej
repy. Nakupuj s kamosmi, ktori nemusia ist’' v obchodaku do cukrarne na kolacik. Nedavaj si automaticky ku obedu
sladku vodu a chod’ do restauracie kde Ti daju k jedlu Cistu vodu. Vytvor si prekazku ku sladkému a nenechavaj ho
na ociach. Vyhod' vsetky pokusenia z domu a kancelarie.
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2. Ovladni svoj pitny rezim

Mozno prekvapivou skutoCnostou je, ze prave nedostatok tekutin méze spésobovat’ neprirodzeny hlad alebo chut’ na sladké.

Asi Ti je jasné, Ze sladké vody tento problém nerieSia. Plati to aj pre dzusy. Ovocie sa nepije. Je to jedlo. Bodka. “Tekuté kaldrie” su

zakernejSie ako si mysliS. Len 1 pohar farebnej malinovky €i dzusu ukryva 6 lyzi¢iek cukru.

Odporucanie: Predtym ako otvori$ tu ¢okoladu, uisti sa Ci to nie je iba prezleCeny sméd. Vypi kazdu hodinu pohar

vody s citronom alebo nesladeného ¢aju. Kontroluj farbu mocu - ¢im svetlejsia, tym lepsie pre Teba!

3. Daj pozor na umelé sladidla

Jedna sa najma o aspartam, acesulfam a sukralézu. Maju sice vysoku
sladivost, ale zlou spravou je, Zze mOzu viest’ eSte k vysSSej potrebe

konzumovat’ sladké. Ako rizikovy sa ukazuje aj sirup z agave, kvoli

vysokému podielu fruktézy. Podobne ak najdes v obchode ¢okoladu bez
cukru tak je takmer urcite dosladena fruktézou alebo maltitolom ¢&i inym
alkoholovym cukrom.

Q

pepsi ¢
dlet

Fruktéza predstavuje pozvanku ku viéiemu hladu, vnutrobrusnému tuku a dal§im metabolickym problémom.

Maltitol je veI'mi obtiazne stravitel'ny a ak to prezenie$ tak stravis vacsinu dia na zachode.

Odporucanie: Umelé sladidla vyuzivaj len ako do¢asnu nahradu sladkej chuti a max. 1x tyZzdenne.
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4. Tuky (aj bielkoviny) su Tvoj kamos

Predstav si, ze zaCinas “jest zdravo”. Pripravi$ si superzdravy Salat z listovej zeleniny, paradajok a uhorky. Pokvapkas citronom,
zje$ celkom rychlo, vyhladne$ velmi skoro a opéat mysli$ na tie susienky v kredenci. Co sa stalo?

Neurob ti chybu, ze vyhodi$ sladké jedla a zabudnes ich nahradit’ vyzivnymi alternativami. Tuky su nositelom chuti, zasytia Ta
na dihu dobu a obmedzuju Tvoje “chutky”. Dostatok tukov a bielkovin v kazdom z hlavnych jedal ovplyvhuje mnozstvo celkovo
prijatych kalérii za den. Mézu teda zabranit’ prejedaniu_a “dotlacaniu” sa - v niektorych pripadoch az o 500 kcal (!) denne - To
znamena porciu jedného velkého obeda. Celkom slusna uspora energie €o povies?

Odporucanie: Neméze$ sa dlhodobo Zivit' iba zeleninou a Cakat’ zazraky. Ak vyhodis sladké a nedas telu adekvatnu
nahradu tak necakaj trvalé vysledky. Zvol si nespracované zdroje tuku v potravinach (orechy, avokado, tu¢né
ryby) alebo si pridaj do Salatu extra panensky olej. Takisto tam patri zdroj bielkovin ( vajiCka, syr, kvalitné méso,
strukoviny). Po takejto kombinacii bude$ “v pohode” a tie bonbony v skrinke nechas tak.
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5. Nebran sa priloham - sacharidy nie su “smrt™

Az prili§ éasto poéiivam podobny pribeh:_“Veder si dém tu éokolédovu tydinku kedZe na obed som mala “zdravy Salat”.” Co si o tom
myslis§ Ty? Je to podla Teba v poriadku?

V podstate sa jedna o rovnaky vzorec ako v predoSlom bode s tukmi a bielkovinami. UsSetrit “dobré kalérie”
(ryZza-zemiaky-pohanka) aby mohli byt na ve€er “horsie kalérie” (Cipsy-Cokolada-zmrzlina) sa jednoducho neoplati.

Odporucanie: Spolahni sa na prirodzené nespracované prvopotraviny ako ryza natural, pohanka, Spaldové
cestoviny, pseno ¢i zemiaky v Supke (alebo bataty). MnoZstvo na porciu si predstav ako velkost svojej péaste (v
pripade, intenzivnej fyzickej aktivity kfudne aj 2 nasobok.)

6. Znizuj davku cukru a vyskusaj iné sladidla

Sladka chut je vnimana subjektivne. Uz vie§, Ze rovnaké mnozstvo cukru mdze byt pre Teba prili§ a pre Tvoju kamosSku primalo.
Nechces sa dostat’ do bludného kruhu kedy pre rovnaké uspokojenie musis zvysovat’ davku cukru.
Pamataj, ak chce$ zvySovat citlivost na sladké tak sa snaz z dlhodobého hladiska znizovat’ mnozstvo sladidla. Opat plati, ze
davka je jed. Ak zamenis 3 lyzice cukru za 3 lyZice trstinového cukru tak schudne akurat Tvoja penazenka.

Odporucanie: Vyuzivaj podla chuti a uCelu stéviu, xylitol alebo med. Ak sladi§ cukrom tak kazdy tyzderi znizuj

mnozstvo o polovicu. Zvysujes tak citlivost’ na sladké a mieris k tomu, Ze “obyCajny” banan alebo jahoda Ti
pride skoro ako narodeninova bonboniéra. Nuz to je celkom prijemna predstava, nemyslis?
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7. Zarad’ skoricu a d’alsie Specialitky

Vyskusaj “Specialitky”, ktoré podporuju sladku chut resp. ju dopifiaja. Ich pridanou
hodnotou je, Ze neovplyviuju hladinu cukru v krvi. Kombinuj ich ku potravinam,
ktoré zvyknes$ jest napr. do jogurtu, vio€iek, smoothie alebo len tak samotné.

e Dobre posluzi kokos v réznych podobach (mlety, lupienky, olej, mlieko)
e Horka ¢okolada s obsahom kakaovej susiny aspon 70%

e Skorica, ktord ma privlastok “manazér cukru” - spomaluje uvolfiovanie cukru do krvného obehu a zlep$uje vyuZitie glukdzy

bunkou (tzn. menej ulozeného tuku)
e Podobné Siroké vyuzitie méze mat aj karob, ktory na rozdiel od kakaa nema stimulaéné ucinky a je prirodzene omnoho sladsi.
e Pombze urcite aj kvalitny jablény ocot, ktory pomaha chranit pankreas. Ten potom dokaze presnejsie davkovat’ inzulin a Ty
uz tusis, Ze menej inzulinu = menej ulozeného tuku. Podobne méze$ vyuzit aj citrénovu st’avu.

e \/ ramci doplnkov vyZivy je osvedCeny chrém a L-Glutamin.
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OK Martin, dava mi to zmysel. A €¢o mam urobit’ teraz?

1. Ak eSte nemas “svoje prec¢o” tak sa vrat’ par stran naspét a napis si ho.
2. Ak mas tak si prejdi vsetky kroky od 1-7 a odhadni na kolko % ich zvlada$. Z kazdym dal§im zvladnutym
principom si blizSie k ciel'u. Pri tomto Ti velmi pomaha mat’ zadefinované “svoje pre¢o’.

3. Vyber si 1 princip a sustred sa na neho pocas 1 tyzdna. Takto pokracuj aj so zvysSkom.

EsSte stale vahas kedy zacat’ ? \> klikni SEM a pozri si VIDEO!

. &f\ Kedy je ten najlepsi £as zatat? o

Mas otazky? NapisS mi alebo sa pochval ako sa Ti dari

Ziskaj viac zaujimavych info v €lankoch alebo videach.

Potrebuje$ odo mna individualnu pomoc na mieru ?

Drzim Ti palce. Zvladnes to. Ja ti verim!

www.martincupka.sk

1

Pozriet neskor  Zgligar



https://youtu.be/s9rBdhARJnY
http://martincupka.sk/kontakt/
http://martincupka.sk/
http://martincupka.sk/sluzby-a-produkty/
http://www.martincupka.sk/

