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Od ctvrtého dne nahradte timto konceptem ranni
a vecerni jidlo a na obéd si dejte porci normalniho
jidla. Tento stravovaci rezim udrzujte az do dosaze-
ni pozadované vahy. Pri spIinéni Vaseho cile je tfeba
jesté néjaky Cas vahu stabilizovat, a proto timto
konceptem nahradte vecere. Snidané a obéd maiji
byt zaloZeny na racionalni vyzivé. Nemélo by se jed-
nat o kalorické bomby, které by pokazily Vase Usili.
Béhem celé doby je vhodné pit zasadité mineralky,
které pomohou neutralizovat kyselé prostredi.
Pri prechodu na tfi normalni jidla je vhodné pozoro-
vat vahu a v pfipadé, Ze by méla tendenci rist,
je treba vCas zareagovat a nahradit opét vecere
FiguAktiv konceptem.

Zaradite-li do tohoto programu i fyzickou aktivitu
(alespon trikrat tydné pll hodiny rychlé chlize nebo
plavani), dosahnete pozadovanych cilt rychleji
a vysledek bude trvalejsi. Diky zpevnénému sval-
stvu bude VasSe postava vypadat opét esteticky
a zlepsi se i funkce Vaseho srdce a plic.

Dalsim produktem, ktery by mél mit pevné misto
v nasi dieté, je biOxan. Je to potravinovy doplnék,
dodavajici télu tak potrebné antioxidanty. Sklada se
z vitamind A, C, E, koenzymu Q10 a zinku, dale
z barviv anthocyan (ze slupek ¢ervenych hroznu)
a lycopen - to jsou karotenoidy (rostlinna barviva)
s velmi potentnimi antioxidativnimi vlastnostmi.
Abychom pochopili dllezitost tohoto produktu,
je treba si vysvétlit néktera fakta. Co znamenaji
pojmy jako jsou antioxidanty a volné radikaly?
Zjednodusené: antioxidanty jsou ti ,hodni rytifi“,
ktefi bojuji proti ,zlym*“ volnym radikaldm, Skodicim
nasim bunkam a tudiz i naSemu zdravi. Volné radi-
kaly jsou molekuly, které maji velkou tendenci
se sloucit s jinymi molekulami a tim zablokovat
dulezité biochemické reakce nasich Zivotnich
pochodl. Vznikaji pfirozené v naSich bunkach
béhem metabolismu kysliku a proto si Zivé organis-
my vytvorily dimysiny systém jak je neutralizovat -
antioxidanty bilkovinné povahy. Tyto volné radikaly
také vznikaji Ucinkem zareni (hlavné radioaktivniho)
nebo chemickymi toxiny z naseho Zivotniho prostredi
(to, ze naS moderni styl Zivota vyznamné zamoruje

nase prostredi je nepopi-
ratelny fakt). Volné radika-
ly vSak maiji i pozitivni roli.
Burniky naseho imunitniho
systému je pouzivaji k
niceni vetrelcd v nasem
organismu. Jinak maiji
velmi negativni vliv na
. naSe zdravi - zpuUsobuji
" mnoho nemoci jako je
napr. rakovina, ateroskler6za
nebo cukrovka a podle dnes uzna-

vané teorie jsou i pricinou naseho starnuti.

S postupujicim vékem nebo pfi nemoci stoupa nase
potfeba antioxidantu. Proto je tfeba tyto antioxidan-
ty dodavat potravou. NejvhodnéjSim zdrojem jsou
rostliny - hlavné ovoce a zelenina. Jejich karotenoidy
jsou po chemické strance ve vodé rozpustna barvi-
va a dodavaiji ovoci Ci zeleniné jejich oranzovou, cer-
venou, zelenou i jinou barvu. Maji mohutny antioxi-
dacni efekt. P&t nejlcingjSich z nich se nazyva alfa
a beta-karoten, lykopen, lutein a zeaxantin.
Nedavno byl prirazen i anthocyan, ktery dava cerve-
nému hroznu jeho barvu a je také vysoce obsazen
v ostruzinach. Doktor Gary Stoner, PhD z Ohio State
University, objevitel protinadorovych vlastnosti
tohoto karotenoidu, tvrdi, Ze ¢im je vySSi aktivita
antioxidantu, tim vySSi ma schopnost utlumit rist
nadorovych bunék. »
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