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UuvoD
Evolu€ni nastroj k trvale udrzitelnému zdravi a zméné zivota
je podtext této publikace, kterou jsem nazval Entrypoint
hladovka. Jedna se o manual, ktery jsem sestavil na zakladé
svych zkuSenosti a svych poznatkl. Nic, co v této publikaci

najdete neni teorie. VSe jsem si prozil, a to nejen jednou, ale
| vicekrat za posledni rok.

Ja se na Entrypoint hladovku divam jako na nastroj, ktery
jsem uplné nahodou objevil, vyzkouSel jsem si jej a nyni bych
vam ho rad nabidnul k vasemu vlastnimu vyzkouseni.

Publikace je rozdélena do Sesti nasledujicich Casti.
NASTROJ

V této prvni Casti vam popiSi, jaké vSechny benefity vam
nastroj maze poskytnout, zejména pak:

Vylé€eni zdravotnich problému
Prevence pfed onemocnénim
Nalezeni odpoveédi na zivotni otazky
Osvobozeni od zavislosti na jidle
Zpevnéni vlle

Objeveni vasSich skrytych dovednosti
NavysSeni |Q

ZlepsSeni kognitivnich zkuSenosti

Abyste uvérili, Ze vySe uvedené obecné benefity nejsou
vymysl, ale jsou podlozeny na zakladé mych konkrétnich
zkudenosti, popisi vam v sekci BENEFITY NASTROJE, jak
mi nastroj zménil zivot.



Vérohodnost nastroje, chci doplnit o popis VZNIK
NASTROJE, abyste védéli, jakym zpusobem, se mi ho
podarilo objevit.

Samoziejmé ke spravnému pouzivani  potrebujete
uzivatelsky MANUAL. KdyZ se po jeho preéteni rozhodnete
Entrypoint hladovku absolvovat, pribéh diky nému bude, co
nejpfijemnéjSi a dokaze z nastroje dostat pro vas, co nejvice.

V Casti ENTRYPOINT vam popisuiji, ze Entrypoint hladovka,
je soucasti daleko SirSiho systému. Doufam, ze vam, ho v co
v nejblizSi dobé pfedstavim.

Na zavér jsem piidal REJSTRIK, ve kterém si mulzete
vyhledavat stranky podle témat, ktera vas zajimaiji.

Kniha téz obsahuje odkazy na mé socialni profily, kde najdete
dalSi informace k tématu. Urcité doporucuji komentare u
pfispévkul, které jsou téZ o spousté véci vypovidajici. Staci,
kdyz budete mit po ruce mobilni telefon do kterého si
stahnete aplikaci, ktera umi Cist QR kody, které vam oteviou
direlevantni pfispevek.



NASTROJ

Hladovka jako cisténi zubu

Zdravi

Osobni rozvoj

Socialni zmény

Provéreno evoluci




Tento nastroj ma celou fadu vyhod, které jsou tak zasadni,
ze si myslim, ze kazdému Clovéku stoji za to jej vyzkouset.
Abych fekl pravdu, tuto Cast knihy pisi tak, jako bych to psal
sam sobé do doby, nez jsem tento nastroj objevil.

Je to nastroj, do kterého musite zainvestovat minimum
s vyhlidkou velkého zurocCeni, a ktery vas zasahne ve velmi
dulezitych oblastech Zivota, zejména pak v oblastech zdravi,
osobniho rozvoje a vaSi socialni situace. Samoziejmé
zasazenych oblasti vaseho Zzivota bude daleko vice a
vSechny jsou navzajem propletenée, ale vySe uvedené oblasti
mi prijdou tak zasadni, Ze je zde musim vice rozepsat.

Hladovka jako Cisténi zub

Cidténi zubll je aktivita, ktera, v pfipad&, Ze mate rozpadlé
zuby, je uz nezachrani. Dnes je jasne, ze kazdodenni CiSténi

zubu, vam celozivotné zuby zachrani.

Stejné tak jsem presvédCen, Ze pravidelna Entrypoint
hladovka, 1-2 roCné, funguje jako ultimatni prevence
eliminujici budouci rakoviny, Alzheimery, epilepsie, mrtvice,
cukrovky, cholesteroly, nadvahy a pravdépodobné celou radu
dalSich, zdanlivé oddélenych dusledku, které vSechny souvisi
s jednou pri€inou a tou jsou sacharidy, které nam sice davaji
vice kalorii nez masa a zelenina, ale jsou, z dlouhodobého
pohledu spoustécem vySe uvedenych dusledku.

Zdravi

Velka Cast z nas bojuje se stravovanim. Nevime, co presné
jist. Je zdravé jist toto nebo tamto? Jsem jiZ nasycen anebo
si jeSté mohu dat? Mam optimalni vahu nebo nadvahu?




Nemam nahodou nabéh na néjakou nemoc na zakladé jidla,
které jim Ci nedostatek pohybu ktery mam?

K vySe uvedenym otazkam se dale pfidavaji ruzné externi
informace a chovani lidi, které nas ovliviiuji. Slychavame, ze
polévka je grunt. Slychavame, ze snidani do syta, obéd do
polo syta, o vecefi se délit s nepritelem. Slychavame, Ze se
mame hybat, ze nemame koufrit, Ze nemame byt na slunicku.
Ze mame vynechat tuéné, e mame vynechat sladké. Ze
mame pojmout tolik kalorii, kolik vydame, a ze tedy stacCi
budto jist méné nebo vice sportovat.

K tomu vSemu jesté vSichni zname, ze ke kazdému pravidlu
jsme se setkali za svUj zivot s mnoha vyjimkami. Kurak, ktery
je zdravy a nekurak, co ma rakovinu. Hubenour, ktery
nesportuje a neustale ji. Clovék, ktery sportuje a nehubne.

Tento nastroj vam dramaticky zmeni vasSe zdravi, pristup ke
zdravi a stravovani. Osvobodi vas od zavislosti na jidle a
cukru. Pomulze vam zménit vasi postavu a pfistup k zivotu.

Je az k nevife, ze tento nastroj vam muze pomoci vylécit Ci
pfedchazet rakoviné, Alzheimeru, mrtvici, epilepsii, cukrovce,
zanétim a celé radé dalSich faktoru.

Osobni rozvoj

Tento nastroj vam pomuze objevit nepoznané. Pomuze vam
objevit nové dovednosti, o kterych jste viibec neméli tuseni.
Pomulze vam navysSit vasi vnimavost, prfedstavivost a troufam
si fici, ze i vasSe 1Q.

Nastroj vede k tomu, ze zaCnete lidi a udalosti ve svém okoli
vnimat uplné jinak, nove. Tim se vam oteviou moznosti a
feSeni v zivoté, kterych byste si bez pouziti nastroje vibec




nevSimli. Diky tomu, vam muzZe nastroj pomoci dostat se do
stavu, ve kterém budete schopni feSit situace v Zivoté, se
kterymi si nevite rady.

Predstavte si, ze zazijete, jakeé to je, kdyz vas mozek funguje
na 150 %7 Jak by se vas zivot zménil?

Socialni zmény

Zivot se vam zméni. Zaénete vypadat jinak. Zacnete jinak
premysSlet. ZacCnete si vSimat jinych véci. ZacCnete si
uvédomovat své nauCené vzorce chovani, které jste si
doposud neuvédomovali, a které vam v zivoté vubec
nepomahaji a mate je pouze z davodu toho, Zze vam je do
hlavy narvali rodiCe, Skola, média, kamaradi apod.

Projdete transformaci. Budete mit nové kamarady, jinak
budete vnimat své okoli, bude to zcela jiny pfijem. Ucitite se

jinak. Nastroj muze nastartovat vasi kariéru novym nebo
jinym smérem nez doposud.

Provéreno evoluci

Tento, zdanlivé zazraCny nastroj, je takto zazracny, protoze
vychazi z evoluce. Vychazi z vyvoje lidstva, tedy druhu homo
sapiens, a dava télo do stavu, ve kterém homo sapiens travilo
vétsSinu svého Casu na této planeté.

Lidstvo objevilo zasadni technologii zhruba pfed 12.000 lety,
tou technologii bylo zemédélstvi. To privedlo lidstvu spoustu
novinek. Mohly vznikat mésta tim, ze jiz nebylo potfeba se
neustale stéhovat za potravou. Zaroven, diky tomu, ze bylo
vice jidla, mohla zacit specializace. Jeden péstoval plodiny a
druhy se mohl nerusene vénovat jinym Cinnostem.




Do vzniku zemédeélstvi lidé lovili a sbirali divoce rostouci
plodiny. Tedy v principu jedli keto dietu. Pfichodem
zemeédélstvi se do stravy pridaly sacharidy. Sacharidy, tedy
cukry, maji vyhodu, ze obsahuji spoustu kalorii na gram.
Nevyhodou je, ze tim, ze télo evolucné nebylo stavéno, aby
bylo ziveno takovym mnozstvim sacharidu, projevuje se toto
tak zvanymi civilizaCnimi chorobami, jako rakovina nebo
cukrovka.

Pfed tim, nez jsem hladovku pfirovnal k €isténi zubl, chtél
jsem pouzit analogii, Zze bych ¢isténi zubu pfFedstavil, jako
novou technologii ve stfedovéku. Pfi vyhledavani podkladu
jsem zjistil, ze nejen, ze ve stfedovéku jiz existovalo velké
povédomi o zubni hygiene, ale toto povédomi a standardni
praktiky se jiz zaCaly formovat ve starém Egypté.

To mé vedlo kdalSimu prizkumu, zjistit, jak na tom
s chrupem bylo lidstvo béhem pravéku. Predstavte si, ze
béhem doby kamenné (3 500 000 pf. n. I. — 2000 pf. n. I.)
jsme byli lovci a sbéraci (tedy maso, bobule a ofechy, tedy
zaklad keto diety) neméli tehdejSi homidé problémy se zuby.

Predstavte si, ze problémy se zuby nastaly az zménou
jidelniéku pfichodem sacharidd a cukrud, jelikoz doSlo ke
zmeéne bakterialnich kultur v ustni dutiné, které vedly k tvorbé
kazu.

Zde je téz dulezité zminit, Ze po miliény let byl na této planeté
vzdy hlad. Tudiz lidské télo je optimalizované na hlad.

Proto nastroj funguje tak jak funguje, protoze ve skute¢nosti
to neni o tom, Ze musime prostfednictvim nastroje délat néco
dramaticky nového, na co naSe télo reaguje pozitivné, ale je
to ve skuteCnosti uplné obracené. Tento nastroj nase télo




dostava z toho nepfirozeného stavu, ve kterém v 21. stoleti
Zijeme, do stavu, na ktery jsme byli, jako homo sapiens,
statisice let zvykli, a ktery zde byl mozna miliony let jesté pred
vznikem homo sapiens. Diky tomu to funguje tak blahodarne,
protoze dame moznost nasemu télu a mozku, aby fungovali
ve svem optimalnim maodu.

Nejde o zadnou pfelomovou novinku. Naopak, jde o néco, co
tu celou dobu bylo, ale néjak se to vytratilo z naseho zorného
pole konzumni spoleCnosti.

Tento nastroj bych doporucil kazdému. Minimalné vyzkouSet
a zazit, protoze na miskach vah, to, co muzete ziskat oproti
tomu, co muzete ztratit, je v tak velkém nepoméru, Ze to
urcité stoji za vyzkouSeni v kazdém pfipadé.




Co mi nastroj dal

Vareni

Stravovani

Vnimani

Socialni




Prvni hladovku jsem zacal v lété 2019, druhou na jare 2020
a treti na podzim 2020. Dnes mohu fici, ze kazda ze
tfi hladovek byla jina a kazda mé obohatila jinym zpusobem.
Téchto obohaceni si nesmirné vazim, protoze jsou
v oblastech mého zivota, které se, mozna bohuzel, za
poslednich 30 let mého ZzZivota pfiliS§ neménila &i vibec
neexistovala.

| kdybych jiz nikdy v zivoté zadnou hladovku neabsolvoval,
tak jen to, co mi tyto hladovky dokazaly pridat do mého zivota,
za to opravdu stalo.

Vareni

Cely Zivot jsem nikdy nevafril, ackoli jsem mél jidlo moc rad.
Rad jsem chodival do restauraci, ochutnaval ruzna jidla.
Jsem Clovek, ktery ji vSe. Myslim, ze mé ani nenapadne

zadné jidlo, které bych nejedl. A presto vSe, jsem nikdy
nevaril.

Prvni hladovka ve mné nastartovala chut vafit. BEhem prvni
hladovky jsem na internetu hledal, jak uvafrit spravné
spaghetti carbonara. Samozfejmé na internetu najdete celou
fadu receptu, postupu a vysvétleni, ale vS§iml jsem si, Ze u
téch nejlepSich se vreceptu nepouziva slanina ale
panchetta.

To me vedlo k tomu, abych zjistil, jak presné se panchetta
vyrabi. Kdyz jsem zjistil, Ze je to pouze uzraly a okofenény
bucek, nedalo mi to, a jiz béhem prvni hladovky jsem vyrazil
do obchodu, koupil pres kilo bucku, ten nasolil, zabalil, po
nékolika tydnech vytahnul, okofenil a zavésil zrat v lednici na
dobu mnoha tydnld. Mohu vam fici, ze chut této mé panchetty




byla vyteCna. Carbonara z ni chutnali opravdu jinak nez
z klasické slaniny.

To mé vedlo k dalSimu receptu, a tim bylo vytvofit si vlastni
limonchello. Italsky citronovy likér na jehoz priprave je

maceraci citronové kury v 95% alkoholu, jsem vSe procedil a
smichal se sirupem. Vznikl z toho likér, ktery, kdyz jsem dal
ochutnat, sklidil velky potlesk, a to i u téech mych pratel, ktefi
limonchello znali, a ktefi mi sdélili, ze to mé limonchello
chutna Iépe nez originaly v restauracich.

Jak jsem po ukoncCeni prvni hladovky zacal varit, vSiml jsem
Si, Zze vSe, co jsem uvaril je docela prekvapivé dobré.

Nejdfive jsem varil pouze pro sebe, to bylo ten prvni tyden po
ukonc€eni hladovky. Veskeré jidlo mi velmi chutnalo, ale rikal

jsem si, Ze je to urcité tim, Ze jsem 50 dnu nic nejedl.

Zacal jsem proto lidem davat ochutnavat a zjistil jsem, ze jim
to také chutna. Rozhodl jsem se, ze vyzkouSim Mozartovu
metodu otestovani sveho vareni. Mozartovou metodou jsem
si nazval nasledujici svoiji teorii.

VSe, co kdy hudebni génius Mozart slozil, bylo nadherné.
Prosté se nikdy nestalo, aby Mozart slozil néco, co by se dalo
nazvat kravalem nebo hudbou, ktera by komukoli na této
planeté byla nepfijemna.

A stejné tak jsem si rfekl, ze pokud mam byt dobry kuchar, tak
vSe, COo uvarim a nékomu naserviruji, musi byt vyteCné a
nemuze se mi stat, Zze by mé jidlo nékomu nechutnalo. A
pokud nebude chutnat, tak to budu brat jako znameni, ze
nejsem genialni kuchar, a ze tim padem se vareni nemusim




vénovat stejné tak, jako jsem to dokazal poslednich 42 let
sveho zivota.

Zacal jsem si proto navySovat svoji kucharskou latku.

Upekl jsem brownies a vSem chutnalo.

Zacal jsem vafit obédy rodiCum a ted jim jiz vafivam na jejich
zadost pravidelné.

VsSe vyvrcholilo, kdyz jsem pro svych 15 labuznickych pratel
uvaril tfi chody, které vSem naramnée chutnali a dodnes na mé
vareni ten vecCer vzpominaiji.

-~ 4|
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E Maly krok pro lidstvo, velky krok na mé kulindrské cesté

Tedy po prvni hladovce se mi nestalo, stejné tak jako
Mozartovi, ze by mé vareni nékomu nechutnalo. Bylo tedy
potfeba si nastavit jeSté vysSSi latku, abych jiz koneCné se
svym varenim neuspél. Tato nova, jeSté vyssi vyzva prisla
s druhou hladovkou.

Prvni hladovka mé privedla k vareni. Naucila mé, ze ke
kazdému jidlu existuje cela fada postupl a vychytavek. Tyto
postupy a vychytavky je potfeba nejdrive pochopit, jakou
funkci béhem receptu plni. Po pochopeni si nasledné muzete
vybrat ty, které nejvice davaji smysl pointé celého pokrmu.




Druhou véc, kterou mé prvni hladovka naucila je, ze si na
muzete nacviCovat velmi dulezitou
dovednost.

Tou dovednosti je schopnost organizovat, projektové a
postupné v Case na sebe navazujici udalosti. Zkusim tuto
dovednost popsat jinak. BEhem kazdého dne existuje treba
100 aktivit, které musite vykonat. Snidané, sprcha, Cisténi
zubu, obléct se, jit do prace, néco uvafit, nékomu zavolat,
néco napsat, na néco se podivat. Kazda tato aktivita ma
nékolik atribut. Kazda ma rozdilnou prioritu. Nékteré musite
udélat, nékteré nemusite udélat. Kazda je jinak propojena.
Nékterou muzete udélat kdykoli. Nékterou az v urcité Casti
dne, jinou az v navaznosti na jiné aktivité.

Nad nékterymi aktivitami nemusite ani premysSlet, jiné si
musite nékam zapsat. Dovednost, o které zde mluvim je, jak

si behem dne, vSechny tyto aktivity usporadat tak, abych je
co nejefektivnéji béhem dne zvladl. Do toho mi samoziejmé
den hazi rizné neCekané zvraty a ja musim byt schopen svj
plan za chodu vsSelijak upravovat tak, abych veskeré aktivity
co nejefektivnéji zvladl.

Asi nejlepSi slovo vystihujici tuto dovednost je slovo
organizace nebo planovani, ale vétSinou to, co myslime
temito slovy, nezahrnuje cast, kdy musite organizaci a
planovani meénit za pochodu. Rozhodovat se, které aktivity
posunout, které vynechat, a to vSe pod tihou Casu tak, Ze na
konci dne si o vas vSichni mysli, Ze jste ten nejlepsSi krizovy
manazer, ktery umi vdany okamzik vyhodnotit, jak
postupovat, aby se dosahlo kyzeného vysledku.




Do startu druhé hladovky v dubnu 2020 jsem toho moc
nenavaril. Jedl jsem jidlo z krabi€ek od ABC Diety, a po
Novém roce se zacCinajici virovou pandemii, jsem moc
prilezitosti k vareni nemél. BEhem druhé hladovky se mi
v ramci vareni udaly dvé zmény.

Prvni bylo, ze mé prestalo bavit si pfedstavovat, na rozdil od
prvni hladovky, jak si uvarfim sviCkovou nebo upecu kuratko,
ale zaCalo mé bavit, si chuté vymyslet. Tedy predstavit si
chut, které bych chtél dosahnout. Ne, to neni uplné presnée,
protoze to nezahrnuje pouze chut. Behem druhé hladovky
jsem zacCal byt schopen si predstavit, jako komplexni
vnémovy zazitek, co bych chteél, aby u ustech vznikl. Tedy ne
pouze chut, ale i textura. Ne pouze textura, ale téz prvek
¢asu. Chut pokrmu se mUze béhem rozkousavani dynamicky
meénit, tedy i prvek Casu hraje svoji roli.

Druhym novym prvkem bylo, ze jsem zacal vafit jiz b€hem
hladovky s tim, ze jsem neochutnaval, ale jen chut odhadoval
dle konzistence, vzhledu a pfesného odmérovani.

Diky témto dvou prvkim vznikl dezert, ktery vznikl jako
variace na zakusek millionairs shortbread.

Tento dezert, vypadajici jako bonbdn z bonboniéry, jsem
nasledné nosil v pfepravce a daval prateldm ochutnavat.
Reakce byly uplné neskuteCné. ZacCal jsem tedy tento
zakusek nabizet cizim lidem, ktefi z néj byli také nadseni.

Myslim, Ze to bylo tim, ze jsem standardni recept obohatil o
dvé zmeény, které vedly k tomu, Ze tento dezert dostal dvé
zasadni povySeni. Diky zméné postupu vytvoreni prostiedni
Casti dezertu jsem dosahnul u vysledného produktu takové
konzistence, ze je velmi pfijemné dezert rozkousavat.




Dale, diky pridani exotického koreni, které na prvni skus
vubec necitite a zaCne se teprve objevovat v zavérecné fazi
rozkousavani a polykani sousta, vznika dynamicka chut.
Béhem zacatku si vychutnavate texturu a sladkost dezertu.
Nasledné vas zaCne prekvapovat sul, ktera sladkost dezertu
posune do uplné jiné roviny. Na zavér zacCnete vnimat
exotické kofeni, které dopliuje chut cokolady a ofisku
s kandovanym ovocem.

Tento desert jsem nakonec nabidnul k prodeji ve svém
oblibeném podniku, kde pracuje sleCna Karolinka. Bylo
potfeba vymyslet nazev. A vzhledem k tomu, ze i tento desert
jsem zapojil do svého Mozartova testu, fekl jsem si, ze i
nazev musi vyjadrfit neobyCejnost desertu. Nazval jsem jegj
tedy Entrypoint ambrézie. Pokrm bohd.

Entrypoint Ambrozie,

bozsky pokrm antickych boh,
k dostani v mém oblibeném
podniku @champagneria.czQ)

Béhem treti hladovky se zadné zasadni kulinarské posuny
nedély. Ale nakonec béhem poslednich dnl pfiSel posun,
ktery jsem nakonec dva tydny po hladovce zrealizoval. Tim
bylo, Ze z vafeni se muze stat i velmi zajimavy darek.

Muj tata slavil své 70. narozeniny a mé napadlo, Ze bych mu
jako darek, zkusil néco uvafit. Standardni postup by asi byl
uvafit néco dobrého, co ma dany Clovék rad. To se
samoziejmé stalo, a k tém narozeninam jsem navairil, ale




chtél jsem jesté navic prfipravit néco, co by mohlo mit formu
darku.

A takovy pokrm jsem objeuvil.

Vzpomnel jsem si, ze v dobach, kdy jsme v osmdesatych
letech zili v Indii, mél tata moc rad zmrzlinu, ktera mi také
chutnala, a pamatoval jsem si, ze jsem ji nikdy od té doby
nemél, a tim padem, Ze se asi vubec neprodava, a proto ji
urCité nemél ani ten tata. Prolezl jsem internet, a nakonec
nasel postup, jak ji vytvofit, a to i bez pouziti zmrzlinového
stroje. Tatovi jsem na jeho narozeniny predal kyblik zmrzliny
a od té doby, pred dvéma tydny, jsem musel délat dalSi varku.

Zdravi

Nemohu presné fict, ze mi hladovka zasadné pomohla se
zdravim, jelikoz nejsem skoro vubec nemocny. Samoziejmé
toto zatukavam do drevéeného stolku béhem psani téchto
fadkd. Nez jsem zacal prvni hladovku, béhal jsem 365 dnu
v fadé. To samo o sobé dokazuje, ze jsem pravdépodobné
zdravy Clovék. Pfed béhanim jsem vazil pfes 120 kg, po pul
roce béhani jsem vazil 92 kg. Pri startu prvni hladovky jsem

78 kg, kdyz jsem byl nemocen v roce 1997. Od té doby jsem
se stabilné drzel mezi 100 kg-120 kg.

Prvni zdravotni vyhodou hladovky je, ze vypalite vesSkery tuk
a nepotfebnou tkan. To je proces autofagie. Télo prochazi
organizmus a konzumuje vSe, co nepotfebuje ke svému
zivotu. V jednom ze &lankl o autofagii je toto popsano jako
vanocCni uklid. Jsou urcité Casti naSich obydli, které uklizime
jen jednou za Cas. A pfesné tak jsou v téle rizné ulozeniny,




které télo nechava byt, ale které v dobach nedostatku, tedy
hladovky, rado zkonzumuije.

DalSimi zdravotnimi vyhodami, které u sebe vnimam jsou, ze
se mi naprosto spravilo traveni. Nepali mé zaha, krasné se
mi usina v jakykoli Cas jdu spat. Krasné se mi vstava
nezavisle na tom, zdali stavam brzo Ci pozdéji. Neboli mé
hlava. Neboli mé zada. Neboli mé nohy. Prosté, nikdy jsem
se necitil Iépe.

Ale to vSe je pravdépodobné vedlejSi efekt souvisejici s
#objev2020.

Béhem hladovéni nastava super ketéza. Tedy stav, kterého
se zadnou keto dietou dosahnout neda, protoze i bEhem keto
diety neustale do téla prichazi néjaké sacharidy. Behem
opravdové keto diety se lakmusovy papirek zabarvi max na
3mlg/mol. BEhem hladovky mnoZstvi ketonu v organismu tak
vysokeé, ze lakmusovy papirek neni ani fialovy, ale skoro
cerny.

Béhem hladovky tedy po dobu nékolika tydnu udrzujete télo
v super ketdze, ktera ma nespocCet az nepfredstavitelnych
benefitd.




Likvidace rakovinovych bunék. Eliminace lozisek Alzheimera.
Snizovani rizika epilepsie a mrtvice. SniZzovani vnitfnich
zanétl dochazi k posileni imunitniho systému sniZzenim
mnozstvi vstupnich cest do organizmu. Velmi mé prekvapila
a zaujmula studie publikovana v listopadu 2019 v prestiznim
Casopisu Science, kde keto diet servirovana mysSim ukazala
snizeni rizika pfenosu korona viru.

Zaplavenim téla ketony vznika dalSi efekt souvisejici se
super ketoézou.

Mozek

Lidsky mozek jako svUj energeticky zdroj vyuziva v dnesni
dobé primarné glukézu. Bylo pro mé prekvapenim, kdyz jsem
se dozvédél, zZze se glukdza neni schopna dostat do vSech
oblastech mozku. Tyto loziska jsou pravé ty, kde nasledne
vznikaji pfiCiny Alzheimera, epilepsie Ci mrtvice. Ketony se
ovSem dostanou uplné vSude a tim padem dokazi mozek
zasobovat energii daleko Iépe nez glukoza.

Toto vede k velmi zajimavym vedlejSim efektim. Jednim
znich jsou pocity Stésti a dobré nalady. Ale daleko

efektivnéji a komplexnéji, kdyz mohou veSkeré jeho Casti
fungovat na 100 %.

Projevuje se to zdanlivé vySSim 1Q a komplexnéjsSi
pfedstavivosti. To vede k objevovani novych talentu, které
jste do té doby vubec neregistrovali. Dochazi téz ke zlepSeni
stavajicich dovednosti.

To vSe vede k tomu, Ze vas zacnou napadat nové zpusoby
reSeni stavajicich situaci, které v zivoté resite.




Stravovani

Zmeénil jsem sveé stravovaci navyky. Zaprvé jiz po prvni
hladovce jsem se zbavil zavislosti na jidle. Tedy, je mi jedno,
jestli si dam snidani, nebo obéd, nebo velefi, na mém
rozpolozeni to nema vubec vliv a nestava se mi, Ze bych se
nechal zotro€it chuti na néjakou dobrutku.

Behem druhé hladovky jsem si jeSté navic fekl, ze budu
konzumovat co chci, protoze jakakoli kila navic jsou vlastné
zasoby na pristi hladovku a Cim vice zasob, tim delSi
hladovka. Cim delsi hladovka, tim déle trva stav super
ketozy.

Behem treti hladovky jsem si zvykl na keto dietu
z opravdovych surovin a vypustil jsem cukry a sacharidy ze
svého zivota. Dva tydny pfed treti hladovkou jsem pil pouze
vodu a jedl keto dietu. Po ukoncCeni treti hladovky jsem opét
zacal jist keto dietu a tu jim jiz pét tydnd. Kazdy tyden jsem
se po ukoncCeni treti hladovky vazil. Pfi ukonCeni tfeti
hladovky jsem vazil 78 kg. Tyden po ukonCeni hladovky jsem
vazil jiz 88 kg. Kazdy nasledujici vikend se mi vaha udrzuje
na 88 kg. Vubec nesportuji a jim jen keto dietu.

Myslim, ze jsem nasSel optimalni stravovani. Prijde mi, Ze pfi
normalni dieté, tedy, kdyz jite mix tuku, bilkovin a sacharidd,
si musite neustale hlidat mnozstvi kalorii, které snite, a
zaroven kolik kalorii vydate. U keto diety mi pfijde, ze je to
dieta, pfi které si télo vezme, co potfebuje a nic extra
neuklada. To je pravdépodobné tim, ze pfi ketoze, tedy, kdyz
télo musi svoji energii ziskavat z tuki nedokaze zarovern tuky
ukladat.




Vzhled

Zmeéna stravovani, zména vahy, vedly k tomu, ze jsem docela
zasadné zmeénil svlj vzhled. Lidé, ktefi mé nevidéli od prvni
hladovky mé& nyni nepoznavaji nebo jim prijde, ze jsem
extrémné zhubnul.

Musel jsem zménit svUj Satnik. Najednou mohu nosit obleceni
ve kterém jsem se dfive necitil uplné komfortné. Nemluvim o
tom, Zze jsem se necitil komfortné kvuli tomu, Ze by mi tfeba
bylo vice vidét bficho. Mluvim o tom, Ze mé nikde nic netlaci,
kdyz si sednu. Vzhledem k tomu, ze se potim daleko méné
mohu nosit i obleCeni, které jsem dfive nemohl, protoze jsem
meél obavu, Zze by bylo vidét, ze jsem se zpotil.

Finished a 50 day water fast
today! &

Tim mohu zkouSet styly obleCeni, které jsem dfiv nikdy
neoblékl a po hladovkach si je mohu uzivat.

Zajimavym poznatkem je i to, Ze lidé muj vzhled, v kontextu
hladovky, neustale hodnoti podle toho, jak Clovék vypada
posledni dny hladovky. Samoziejmé pro bézného Clovéka,
vypada clovék, ktery 40 a vice dnu pije pouze vodu, velmi
nezdravé. Strhané. Ubytkem podkoZzZniho tuku pUsobi stareji,




protoze klUze vypada stafeji z davodu vySSi vrascitosti. Ke
konci hladovky je Clovek bledsi.

Ale, po par tydnech se vSe zlepSi a Clovék naopak pusobi
vitalnéji a mladéji. Proto je dulezité si pamatovat, ze hladovka
je proces, jehoz cilem neni, jak Clovek vypada posledni dny
hladovky, ale je to dlouhodoby proces, ktery vam dokaze
zmenit zivot.

Socialni

Hladovka pro mé byla vcelku jednoducha. Nezazival jsem
zadna muka a ani jsem nemél pocit, ze bych se musel néjak
snazit. Kdybych dostal na vybér, zdali si mam vybrat vyzvu
v podobé 50denni hladovky nebo béhat 365 dnu v fadé, vzdy
si vyberu hladovku, protoze z pohledu vule je nesrovnatelna
s kazdodennim béhanim.

Pro urcitou skupinu lidi, je ovSem hladovka néco, co témto
lidem néco vypovida o tom, jaci jste. Byl jsem sam
pfekvapen, jak absolvovani hladovky je jakasi reference vasi
charakterové integrity. Kolikrat mi pfijde ironicke, ze néktere
me zivotni snahy, které mé stoji spoustu energie a prace,
projdou bez povSimnuti, ale fakt, ze piji néjakou dobu pouze
vodu, lidé velmi zajima.

Vnimani
Ta nejzajimavéjSi zména je v oblasti vnimani. Hladovka mi

zménila pohled na stravovani a ukazala mi, jak jsme
zotroCeni jidlem a hlavné cukrem.

Prekvapilo mé&, jak je fakt, Ze cukr a zplUsob naSeho
stravovani skryt. Kdyz si predstavim, jak dramaticky by se
snizily vydaje na zdravotnictvi, kdybychom dokazali korigovat




svoje stravovani, zatoCi se mi hlava z toho, jak je mozné, ze
se toto, jiz na zakladni Skole nevyucuje.

Jesté vice mé prekvapilo mnozstvi negativnich komentara u
mych hladovkovych videi. Ukazuje mi to, jakym zplsobem
moji spoluobCané vnimaiji realitu kolem sebe, a jak v dobé
rozkvétu internetu nejsou schopni pracovat s jednoduse

maji stejné volebni pravo jako ja a jsou vlastné priCinou
strasného dusledku, kterym je, jaci lidé nas zastupuji a
rozhoduji nasledné, jak feSit krize, které ovliviiuji nas
vSechny.

Hladovka mi ukazala a potvrdila, Ze v dnesni dobé si musim
na vSe délat své vlastni nazory, které musim formovat na
zakladé svych vlastnich poznatkl, a ne pouze na zakladé
Cetby.
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365. dni kazdodenniho béhani bez vynechani jediného
dne

Byl srpen 2018 a na vaze vyskocilo 123 kg. Pfi mé vySce 190
cm to znamenalo, ze dle indexu BMI jsem na urovni prvniho
stupné obezity. Tento udaj mé moc nezajimal, protoze jsem
se necitil dobre. Byla to doba, kdy jsem sebou neustale musel
nosit zasobu Rennie. Byla to doba, kdy jsem nedokazal
poradné lezet na briSe, protoze mé tlaCilo. A pokud jsem
snédl pozdni vecefi, neustale se mi vracela. BEéhem dne, kdyz
jsem musel jit nékde po schodech, jsem se neustale
zadychaval a potil. V obli€eji jsem puUsobil otekle. Rano se mi
Spatné vstavalo, vecCer Spatné usinalo.

DoSel jsem logicky k zavéru, ze s tim zaCnu néco délat. A tak,
jako jiz mnohokrat v minulosti jsem se rozhodl, ze budu
béhat. Vzhledem k pracovnimu vytizeni jsem zvazoval, kdy
to behem dne budu moci uskutecCnit. Nakonec jsem obijevil
cast dne, kterou jsem védél, Zze mi nikdo nesebere, a ktera je
vzdy volna. Tou ¢asti dne bylo vstat o hodinu a pul dfive, nez
bych normalné vstal. Nastavil jsem si budik na Sestou rano,
a v Sest tficet rano, 14. srpna 2018, jsem vybéhnul.

Mym cilem bylo bézet od baraku 30 min jednim smérem, tam
se otoCit a bezet zpéet. To jsem udélal, ale druha polovina
béhu mi trvala 36 min. Celkem jsem ubéhl vzdalenost 7.25
km. Bézel jsem velmi pomalym tempem. Druhy den jsem Sel
znovu béhat, protoZze mé vubec nic nebolelo, a protoze jsem
mel pocit, ze jsem prvni den bézel opravdu pomalu. Druhy
béh byl opét pomaly, a protoze jsem mél stejny €as jako den




pfedchozi, fekl jsem si, Zze pujdu béhat i tfeti den, abych to,
Zze béham pomalu a moc se nenutim zabrat, odCinil tim, ze si
nedam zadny den pauzu, a Ze pauzu si budu moci dat, az se
béhem néjakého béhu donutim zabrat.

Tusim, ze nékdy ke konci zafi jsem si uvédomil, ze jiz vice
jak 30 dnu béham kazdy den bez vynechani jediného dne.
V tem moment jsem si fekl, Ze vyzkousSim, jak dlouho dokazi
béhat kazdy den vrfadé. Osobné jsem si myslel, ze to
pravdépodobné skoncCi na tom, Zze budu muset jet na néjakou
sluzebni cestu nebo, ze onemocnim nebo, ze se mi prosté
nebude chtit vstat.

V prosinci 2018 sluzebni cesty opravdu prisly, ale kupodivu
jsem je zvladl i s béhanim. Prosté jsem si do kufru pfibalil véci
na béh a béhal i v zahraniCi. Dokonce nastala i situace, kdy
mi v sedm rano letélo letadlo do Pafrize, kde jsem mél od

10am jednani na cely den. V Sest veCer mi z Parize letélo
letadlo do Amsterdamu. Bylo jasné, ze bych musel jit hodné
brzo rano béhat, abych stihl letadlo v sedm a zaroven jsem
védél, ze asi v 11 veCer se mi uz po Amsterdamu pobihat
chtit nebude.

Udélal jsem to nakonec tak, ze den pred odletem jsem Sel
standardné béhat rano, ale pak jsem si Sel zabéhat jesSté ten
samy den po jedenacté v noci tak, abych dobéhl par minut po
pulnoci a mohl si tak odSkrtnou béh pro dany den a tim padem
jsem nemusel béhat ani v Pafizi a ani ten samy den
v Amsterdamu.

Nékdy kolem Cervence 2018, kdyz uz jsem mél za sebou 10
mésicu kazdodenniho béhani bez vynechani jediného dne
jsem se rozhodl, ze 365. den prestanu. PfiSlo mi lito jen tak




skonCit a chtél jsem navazat néCim, co by bylo na stejné
zajimavé jako béhat bez vynechani dne 365 dnu.

V té dobé mi ma kamaradka, sleCna Karolinka, vypravéla o
tom, jaké to bylo, kdyZ 21 dnu pila pouze vodu a nejedla
vubec zadné jidlo. Nejvic mé na jejim vypravéni zaujmulo, ze
zazila behem hladovky zajimavé stavy mysli.

Zacal jsem zvefejné dostupnych zdroju zjistovat, o
hladovéni, pustu a water fastingu, co nejvice. Byl jsem
opravdu prekvapen, jaké vSechny benefity hladovka nabizi.
Kdyz se blizil 365 den mého béhu, mél jsem jiz jasné
nadefinovany cil. Budu hladovku délat 14 dnU a to ze tfi
hlavnich duvodu.

Prvnim bylo, Ze jsem chtél zazit ten zvlastni stav mysli. Krom
toho, ze jsem z vypraveni sleCny Karolinky védel, ze je
zvlastni, tak jsem si i spoustu o tomto stavu béhem hladoveni
precCetl a byl jsem moc zvédav, jakého jiného stavu mysili
muze Clovék dosahnout bez konzumace alkoholu ¢i jinych
latek.

Druhy davod byl, Ze jsem si chtél vyzkouSet, zdali jsem
Simpanz nebo homo sapiens. Tedy, zdali si dokazi uvédomit,
Ze jsem homo sapiens a ne Simpanz, az budu mit chut na
jidlo.

Tfetim dlvodem bylo, Ze jsem se docetl, Ze béhem hladovky
nastava proces autofagie, kdy télo samo sebe Cisti.

14. srpna 2019 jsem dokondil svij 365 béh v fadé. (Jen pro
zajimavost, prvni béh byl hodinu a 6 minut. NejrychlejSi Cas
byl 36 minut.) VeCer jsem vyrazil na vecefi, kde jsem si dal
predkrm, dva hlavni chody, desert a vSe zapil dvéma lahvemi




Coca-Coly. A takto vyzbrojen jsem v 10:30pm zahajil svoji
prvni hladovku.

Jaké to je béhat 365 dntli
v radé bez vynechani
jediného dne.

Pratelé, jestli mate
dotazy ¢i chcete poradit
jak béhat tak, aby se
vam  zménil  Zivot
komplexné k lepsSimu,
tak piste zde ¢i do
zpravl ¥ & &

365 dndi v radé

. Hladovka

Ve vétsiné materialech, které jsem si o hladovéni precetl,

tento prvni tyden a nevzdat to. Pro mé osobnée byl prvni tyden
me prvni hladovky naprosto v klidu po fyzické strance. Nemél
jsem ani hlad a ani chut na jidlo, ale vSiml jsem si, jak Casto
jsem meél zcela bezmySlenkovité namifeno k lednici Ci jsem
se pristihnul, jak si chci rukou podat mistiCku s ofiSky nebo
susSenkami.

Bylo to pro mé velké dobrodruzstvi zaCit hladovét. Kazdy den,
kdyz jsem se probudil jsem se na par minut zamysilel, jestli se
citim jinak nez predchozi den.

Béhem prvni hladovky jsem si neustale na internu o
hladovkach cCetl a doSlo mi, jak stupidni bylo, ze jsem si
stanovil poCet dnud, které budu hladovét. Doba zdravého
hladovéni se zcela logicky odviji od tukovych zasob, které na
poCatku Clovek ve svém téle ma.




Predstavte si, ze ,svétovy rekord” je zhruba pres rok. Tento
Clovék vazil 200 kg a na konci hladovky vazil 70 kg. Stejné
tak nékdo, kdo ma tfeba jen par kilo tukt, nemuze hladovét
stejné dlouho nez nékdo, tfeba jako ja, kdo na zacCatku této
prvni hladovky vazil pfi 190 cm, 98 kg.

Je dulezité védét, kdy prestat, protoze ve chvili, kdy vasemu
télu dojdou tukové zasoby, zaCne télo pojidat vlastni organy.
Jak se tento moment pozna? Pozna se podle nékolika
zpusobd.

Zaprve, vrati se néco, Cemu se fika opravdovy hlad. Béhem
hladovky zjistite, Zze vibec nemate hlad a ani na jidlo moc
nemyslite, ale ve chvili, kdy télu dochazi tukové zasoby,
poSle télo signal tim, Ze se vrati hlad. DalSi ze signalul je, ze
se vam vycisti jazyk. BEhem ketdzy jatra prfevadéji tuky na
ketony a vedlejSim produktem je bily povlak na jazyku a
samoziejmeé s tim spojeny Spatny dech.

Ve chvili, kdy jsem se dostal na 14 den, jsem se citil skvéle.
Nemél jsem ani hlad, ani Cisty jazyk, a tak jsem se rozhodnul,
Zze budu nadale pokracCovat v hladovce.

Béhem hladovky jsem pravidelné natacel videa na svij
Facebookovy profil. Na zaCatku jsem si fikal, ze kdyz lidem
sdelim, ze jsem se rozhodl pit jen vodu, ze vSichni mavnou
rukou, protoze jim to vSem pfijde jako velka nuda. Udivuje
me, ze je hladovka tématem, které lidi velmi rozvasnuje. Je
to pro mé velké prekvapeni, kdyz v dneSnim 21. stoleti
existuje ,zazrak"®, kterému se fika internetovy vyhledavac. Ja
tfeba rad pouzivam Google. A v tomto vyhledavaci, kdyz si
zadate kliCcova slova ,hladovka®, ,pust® nebo anglické




,waterfasting“, zjistite, Ze zde nenajdete vubec nic
negativniho.

DoporucCuji vSem, projit si komentare u mych videich a
vysilani z hladovky. Ne ani tak z pohledu toho, jak lidé o
hladovce piSi, ale, jak velka skupina obyvatel vibec neumi
pouzivat internet a pracovat s informacemi. Osobné by mi to
bylo uplné jedno, kdyby tito lidé nebyli ,personalisté®, ktefi ve
volbach vybiraji zastupce, ktefi pak rozhoduji o naSich a
zaroven mém zivoté. Jak mohou takovi lidé fungovat
v dnesnim svété a co huf, co to muze byt za svét, kde takovi
lidé jsou schopni fungovat a dale, co to musi byt za zastupce,
kdyz jim takovy stav vyhovuje.

43. den jsem si nechal udélat krevni testy, které vysSly
naprosto perfektné a pani doktorka byla z vysledkt nadSena.
Ackoli jsem se stale citil skvéle, zacCal jsem si vSimat, ze mé
okoli se necitilo nejlip z pohledu na mé. Lidé mi zacali fikat,
Ze vypadam nezdraveé, a at jiz prestanu.

Toto mé vedlo k poznani, Zze v dnesSnim svété, kde je vSude
prehrsel jidla vlastné vibec nevidame lidi s nizkym podilem
tuku. Tedy vidame, ale jsou rozdéleny do dvou skupin. Prvni
skupina s nizkym podilem tuku je zaroven osvalena a fikame
ji sportovci. Druha skupina osvalena neni a mame nauceno,
ze s takovym Clovékem je néco hodné v neporadku.

Zname fotografie z koncentracnich taboru. Zname fotografie
lidi v poslednich stadiu rakoviny. Zname fotografie ruznych
anorektiCek. Zname lidi ve svem okoli, ktefi, kdyz zacCinaji byt
nemocni, tak télo prestava pfijimat potravu, zaCnout ztracet
tuk. Tim, jak toto mame vizualné naucCeno nas vede k tomu,




ze kdyz pak vidime nékoho, kdo ma nizky podil tuku a neni
sportovec, ze pro nas automaticky vypada nezdravé.

Béhem mé prvni hladovky se stala velmi zajimava véc. Velka
Cast lidi, co praktikuje hladovky, tak rada na internetu sleduje
videa s hashtagem bugbang. Toto jsou videa, kde se divate
na osobu, jak primo pred kamerou, ve vzdalenosti par desitek
centimetri basti néjaké jidlo. Mé osobné tento druh videi
vubec nebavil, ale bavilo mé se divat na videa o vareni.
Postupné jsem behem hladovky zjistil, ze mam obfi touhu
zacCit varit. Zde bych mel asi upfesnit, ze jsem nikdy nevaril.
Ano, umél jsem si uvarit ¢aj. Umél jsem si udélat vajicka, a i
jsem dokazal si na panvicce ohfat jidlo. Ale nikdy jsem
opravdu nevaril. To se prvni hladovkou zménilo. Jesté pred
koncem hladovky jsem si nakoupil veSkeré vybaveni na
vafeni. Hrnce, panev, vSechny ty rizné Spachtle, noze a dalSi
spotrebice.

Kolem 45. dne jsem na FB délal zivé vysilani o hladovce a
predstavte si, Zze mi Facebook toto vysilani zablokoval, pry
z duvodu, Zze propaguji sebeposSkozovani. Hned po
zablokovani mi priSel email, ze bych mél kontaktovat
Facebookem podporovanou linku davéry. Cely proces jsem
rozporoval, eskaloval, jednal s automaticky generovanymi
emaily, které nakonec skoncily tim, ze mi Facebook oznamil,
ze dle smluvnich podminek si mohou mazat, co chtéji a ze mi
v pfiloze zasilaji kupén na 50 dolart, ktery mohu pouzit ke
sponzoringu svych budoucich videi.

Od tohoto dne jsem zverejnil spousty videi na téma hladovka,
které uz zablokovany nebyly, coz mé vede k zavéru, ze mé
nezablokoval Facebook na zakladé tématu hladovky, ale ze




v dnesni dobé&, kdy jsou lidé schopni zivé vysilat, jak jdou
stfilet lidi do supermarketu, nebo jak se jdou obésit, nebo jak
anorektiCka brecCi, ze je tlusta, protoze se ji Spatné pocitaji
zebra, tak ze v této dobé, musi mit Facebook aktivovanou
umeélou inteligenci, ktera veSkera videa a ziva vysilani
neustale monitoruje. Na zivém vysilani posledni dny hladovky
vypadam hodné hubené, a tudiz to FB vyhodnotil jako
vysilani podvyziveného, pravdépodobné anorektickeho
Clovéka.

Hladovku jsem se rozhodl ukon it 50. den. Nedostal jsem ani
opravdovy hlad. Ani se mi nevycistil jazyk, ale skonCil jsem
ze tretiho dlvodu, kterym je, nemél jsem energii a uz mé to
nebavilo.

Hladovku jsem zakonCil zivym vysilanim, béhem kterého
jsem si konecné po padesati dnech piti vody dal avokado,
mango a meloun a vSe zapil Cerstvymi dzusy

HLADOVKA 2019
- 1213. HODINA
- Zivé: Prvni jidlo
po 50 dnech!

V den, kdy jsem skoncil svoji prvni hladovku jsem vazil 70 kg.
Musel jsem v té dobé mit pouze par procent tuku v téle,
vypadal jsem hrozivé, ale citil jsem se jako nikdy v zivoté.
Pfirovnal jsem to tenkrat k housence, ktera se prerodi
v motyla. Housenka vnima realitu kolem sebe skrz smysly a




Cidla housenky. Tu samou realitu nasledné housenka vnima
skrz smysly a Cidla motyla a tim padem ziskava o té same
realité dopliujici informace, které ji davaji dalSi vhledy a
postfehy o realité, kterych by si skrz housenkové smysly
nevsimla.

To samé jsem zazival v dobé po skonCeni hladovky. Prislo
mi, ze se mi béhem hladovky procCistily smysly, a Ze jsem
realitu kolem sebe vnimal UpIné novym, Cerstvym zplsobem.,

Prvni hladovku jsem zacinal ze tfi davodu. Chtél jsem zazit
zvlastni stav mysli o kterém povidala sleCna Karolinka. Chtél
jsem si vyzkousSet, zdali jsem Simpanz nebo homo sapiens a
chtél jsem, prostfednictvim procesu autofagie, své télo odCistit.

Musim se pfiznat, ze jsem zadné prevratné stavy mysli
béhem své prvni hladovky nezazil. OvSem stavy, které jsem
zazival po ukoncCeni hladovky mi to plné nahradily.

Dokazal jsem si, ze jsem homo sapiens a ne Simpanz?
Myslim, ze dokazal, protoze mi béhem hladovky nevadilo
chodit s prateli na veCere, kde jsem pouze popijel vodu, a
nijak meé to netrapilo.

Pamatuiji si, jak mi kolega, co ma dvé déti a rodinu, obdivné
sdeloval, ze by tu hladovku chtél také dat, ale ze on by
nedokazal nejist sladké. Pamatuiji si, jak jsem mu fikal, mysliS
si, ze kdybych tvoji rodinu zavrel a sdélil ti, ze pokud tu
hladovku nedas, ze tu tvoji rodinu zabiji, Ze bys po sedmi
dnech vySel s pusou od ¢okolady se slovy: ,Omlouvam se
rodino, ale musel jsem si tu marsku dat?“ ,Samozrejmé, ze
bych si tu marsku nedal.“ A ja mu Fikam, tak to nedélej kvuli
sobe, ale tvé rodiné, na které vim, ze ti velmi zalezi. A kdyz
vi§, Ze ta rodina je pro tebe dulezita, tak i vis, ze ta rodina té




potfebuje, abys ji zaopatfil a staral se o ni. Tak tu hladovku
nedeélej pro sebe, ale pro tu rodinu, abys byl zdravejsi a
silnéjSi a mohl tak tu rodinu podporovat co nejkvalitngji.
Myslim, zZe tu hladovku nikdy nezkusil.

A autofagie? Kdyz si pfedstavim, co by se stalo, kdybych do
igelitového pytliku dal kus masa a ten pytlik po tfech mésicich
otevrel, tak si myslim, Ze fakt, Zze jsem se béhem hladovky
zbavil tukovych zasob v mistech, kde jsem tyto zasoby nosil
deset patnact let mi urcité zdravotné pomohlo.

Il. Hladovka

Jizv zimé 2019 jsem védél, ze chci hladovku brzo zopakovat.
V breznu 2020 zacal lock down a ja vedel, ze se blizi Cas
zaCit. Pred zacCatkem 2. hladovky jsem si dal svoji verzi
zdravotni prohlidky a tim bylo, ze jsem pfed zaCatkem 30 dni
béhal.

Tato druha hladovka byla zvlastni tim, Ze prvnich devét dna
jsem neustale myslel na jidlo. Nebylo to, ze bych mél hlad
nebo chut, jen jsem stale na jidlo myslel. Tento faktor byl tak
rusivy, ze jsem se sedmy den rozhodl, ze skonCim po dvou
tydnech. AvSak, devaty den jsem pozdni odpoledne sednul
do auta, nadychl se a najednou, z niCeho nic, mySlenky na
jidlo zmizely a ja mél pocit, Ze mi kazdy ze smyslU posila
daleko vice informaci nez do toho okamziku.

Béhem zacCatku tretiho tydne hladovky mi kolegyné Iva
navrhla, jestli se nechci vyzkouSet zamérit na jiné téma na
internetu, nez je vareni. Ten vecCer jsem sednul k pocitaCi a
fekl jsem si, Zze by mé zajimalo, jak vlastné funguje rakovina
a ze bych chtél rakovinu pochopit, protoze jedina cesta




k feSeni jakéhokoli problému je pochopit priCiny, které tento
problém zpusobuiji.

Hodinu po usednuti k pocCitaCi jsem mél jiz naformulovanou
celou moji hypotézu, jak odstranit prirozenou cestou
rakovinové buriky, kterou jsem o par mésicu pozdéji zverejnil
pod hashtagem #OBJEV2020.

#HLADOVKA2020 -
540. hodina - Co je jiné
nez minulou
hladovku?

V tomto videu vam
dale povim:

- jaké bylo prvnich 9
dnti

- jaké to je od 10. dne
do ted

- #0bjev2020

- co bude néasledovat

Stavy, které jsem zazival béhem druhé hladovky, mi
pfipominali stavy zobrazené ve filmu s Bradley Cooperem

daleko jednodussi nez dfive. Tento stav jsem si vyzkousel
nejen v ramci #0BJEV2020, ale téZ v ramci dalSich aktivit.

Jedna oblast byla hudba. BEhem druhé hladovky jsem slozil

nyni v listopadu jsem schopen zahrat. Je to tedy skladba,




ktera kompletné vznikla v mé mysli a trvalo mi pul roku se ji
naucit.

DalSi zména byla v pfistupu k vareni. Prvni hladovka u meé
nastartovala proces vareni. Druha hladovka mé naucila si
v hlavé chuté predstavovat a sestavovat si v hlavé vlastni
recepty.

Treti hladovku jsem skoncCil po 41. dnech 28.kvétna na 78
kilech. Opét to nebylo proto, Ze by se vratil opravdovy hlad.
Opét to nebylo proto, Ze by se mi vy istil jazyk. Ale opét to
bylo proto, ze mné jiz dochazela energie a prestavala mé
hladovka bavit.

Na internetu béha hodné rad o takzvané navratovce. Tedy
obdobi po skonCeni hladovky, protoze po skonCeni hladovky
trva néjaky Cas, nez muzete zacit normalné jist. Po prvni
hladovce jsem byl velmi opatrny a trvalo tydny, nez jsem se
vratil K normalni dieté.

Po druhé hladovce jsem zacal jist normalné jiz asi po dvou
tydnech bez jakychkoli problému.

Kombinace vSech téchto faktord meé vedla k tomu, Ze jsem se
hned po skonCeni druhé hladovky zacCal té€sSit na ftreti
hladovku. V této treti hladovce jsem si chtél vyzkouSet své
ruzné poznatky z prvnich dvou hladovek a zacit z hladovky
tvorit nastroj, ktery bych chtél popsat v podobé manualu,
ktery nasledné zverejnim.

Pracovné jsem si tento manual nazval Entrypoint Hladovkou.




Partnefi 3. hladovky

Spousta lidi, ktefi sledovali mé dvé hladovky, se o hladovku
sami pokouseli. VSiml jsem si, ze vétSina lidi hladovku vydrzi
nékolik dnu, ale po vétSinou to vzdavaji béhem prvniho tydne.
Vzdavaji to proto, ze je jejich telo tak zavislé na glukoéze, ze
prvni tyden jsou abstinencni priznaky tak silné, ze se to
prosté neda vydrzet.

Napadlo me, ze vyzkousSim pred zaCatkem své treti hladovky
konzumovat keto dietu s cilem, dostat se do ketozy a
vyzkouSet, zdali bude zacCatek hladovky prijemnéjsi. Stejné
tak jsem si naplanoval, ze po skonceni hladovky budu nadale
nékolik tydnd konzumovat keto dietu a vyzkousSim, jaky to na
meé bude mit dopad.

Vzhledem ktomu, ze vté dobe jsem jiz nékolik let
spolupracoval se spolec¢nosti ABC Dieta, ktera dodava diety
v krabiCce, oslovil jsem pana majitele s napadem, zdali by
dokazali pfipravit keto dietu 2z opravdovych surovin.
Z opravdovych surovin proto, jelikoz vétSina komercnich keto
diet nabizi dietu v podobé riznych prasku a Sejku.

Pan majitel souhlasil a jiz po tydnu jsem se v Jificich na
VysocCiné potkaval s kuchafem Jirkou v kuchyni ABC Dieta.
Domluvili jsme se, Zze mi ABC Dieta bude dodavat keto dietu
z opravdovych surovin v krabiCkach a pokud se u mé
nastartuje ketdéza a pokud bude dieta cenové davat smysl, ze
ji spoleCnost ABC Dieta zavede.

Zaroven jsem si domluvil se spolecnosti OxyLife, Ze mi bude
béhem mé hladovky dodavat jejich kyslikovou vodu. Vodu
s vysokym podilem kysliku a pH lidského téla tak, aby télo
dokazalo tuto vodu efektivné absorbovat.




Zacal jsem konzumovat keto dietu z opravdovych surovin
v krabiCkach, pit kyslikovou vodu, kazdy den se testovat na
pfitomnost ketont v modi a vyhliZet pfichod ketozy.

Po Sesti dnech lakmusovy papirek zfialovél a ja mél tim
padem tyden do startu hladovky.

lll. Hladovka

ENTRYPOINT HLADOVKA: Prave

zac¢inam! @ & ®©

Tak dnes 12/09/2020 v 17:15 zacala ma

treti hladovka.(®B (5 (> @ @

V ramci experimentu |. si jiz druhym
tydnem uzivam krabi¢kovou keto dietu z
opravdovych surovin od @_abc_dieta

12. zari jsem v 17:15, v plné ketdze zahajil svoji treti
hladovku. Tuto hladovku jsem bral jako hladovku pozorovaci.
Chtél jsem si vyzkouSet, jaké to bude, kdyz hladovka zacne
v ketdze. Chtél jsem vyzkousSet, jaké to bude, az po ukoncéeni
hladovky budu konzumovat keto dietu. Zajimalo mé&, jak se
budu citit, kdyz misto normalni vody budu pit kyslikovou
vodu.

Dale jsem si chtél otestovat dalSi oblasti Entrypoint hladovky
tak, aby az jednou napisi manual k Entrypoint hladovce, budu
psat o technikach a principech, které jsem si sam otestoval.




Beéhem této tfeti hladovky jsem si vSiml, ze lidé v mém okoli
si jiz zvykli na to, ze Jirka Dvorak déla hladovky, ze pije jen
vodu, a ze kazdym tydnem vypada hubenéjsi a hubenéjsi a
ze je to uplné normaini.

Konec tfeti hladovky jsem si naramné uzil. Navaril jsem si
velkou keto veceri, kterou jsem béhem zivého vysilani zacal
v 17:23 konzumovat. Druhy den jsem navaril obéd pro rodicCe
a nasleduijici tyden jedl kufeci vyvary, kufeci maso, Spenat a
kapustiCky.

Vznik manualu Entrypoint hladovky

Je to jiz pfes mésic, co jim pouze keto stravu, a i nadale piji
vodu a neslazenou kavu. A protoze se opravdu citim skvéle.

Rozhodl jsem se vSe o hladovce sepsat do jednoduché e-
knihy.




MANUAL

Struktura

Priprava
Denicek

Hudba

Meditace a mantra

Stravovani pred hladovkou

Stravovani béhem hladovky

Jak dlouho hladovét
Vlastni hladovka

Exist

Stravovani po hladovce



Struktura

Entrypoint hladovka je hladovka, ktera ma nékolik fazi.
Nejdrive je Cast pfipravna. Tato faze predchazi vSemu. Druha
faze je stravovani pred zaCatkem hladovky. Nasledné
probéhne hladovka. Po ukoncCeni hladovky probiha faze
exitova, ktera se preklopi v zavére¢nou stravovaci fazi.

1. Pfiprava 14 dnU

2. Keto dieta 14 dn

3. Hladovka 14 dn az 28 dnu
4. Stravovani ll. 7 dnu

5. Stravovani Il 14 dnd az??

6. Vyhodnoceni

Entrypoint hladovka neni pouze stravovani prfed a po béhem
standardni hladovky. Je to téz o vasi mysli, a to jak Casti
podvedome, tak i védome.

Priprava

Prvni hladovka je vyzva, protoze vubec nevite, co Cekat, a
proto je velmi dllezité se na ni fadné pripravit tak, aby pribéh
hladovky byl co nejpfijemnéjSi a zaroven, aby Clovek
z hladovky ziskal co nejvice. Tedy, aby ziskal co nejvice
pozitivnich zmén, které budou mit dlouhodoby vliv na zivot
Clovéka.

Informujte své okoli. Promluvte si se svoji rodinou, prateli a
kolegy. Jsou rodiny, které své blizké v hladovce nepodporuji
a naopak, snazi se svému bliznimu hladovku rozmluvit. Je
spousta lidi, ktefi pfestanou s hladovkou kvuli tomu, ze je
néjaka rodinna oslava a ze by bylo blbé nebo divné, ze Clovék
na teto rodinné oslavé nebude jist a pit alkohol.



Je dobré informovat pratele, protoze byste nevérili, jak moc
vam budou nutit pit alkohol a jak moc dlouho jim bude trvat,
nez si zvyknou na, Ze pijete pouze vodu.

To samé vam mohou nékteri kolegové hazet klacky pod nohy.

K tomu se budete muset vybavit informacemi, protoze mezi
témito pro vas blizkymi lidmi budou i lidé, ktefi si budou
myslet, Ze jste se zblaznili. Takze, dva hlavni dlvody, pro¢
Entrypoint hladovku absolvovat jsou zdravi a sebepoznani.

V Zzadném pfipadé nedélate hladovku kvuli hubnuti. Vlastné
ano, ale ne zduvodu kratkodobého hubnuti. Jasné, ze
hladovkou muzZete zhubnout velky pocCet kil, ale
neodstranujete tim priCinu své nadvahy a tim je, Zze vaSe télo
nezvlada procesovat vas stavajici zivotni styl a stravovani.
Nicméne, hladovka vam pfiCiny této nerovnovahy dokaze
odstranit.

Pro€ tedy hladovku délame? Hlavné ze zdravotnich duvodu
a zasadniho zivot méniciho sebepoznani. A ze zdravotnich
duvodu hladovku délame kvuli svym blizkym, a to vSichni ti
rodinni pfislusnici, pratelé a kolegove musi pochopit. Pokud
nebudu zdravy, nebudu schopen byt pfinosem v zivotech
svych blizkych, nebo dokonce tu nebudu vubec.

Takze mami, tati, bracho, ségro, hladovku délam ve
skute€nosti kvuli vam, takze, kdyz mé nutite do jidla a piti,
mam pocit, ze vam jde o to, abych jiz ve vaSem zivoté nebyl.
A protoze vim, ze to tak neni, tak oCekavam, ze pravé vy me
budete podporovat nejvice, protoze vam na mne ve vasem
Zivoté zalezi.



V ramci pfipravy je dualezité si uvédomit své zdravotni
problémy. Je dobré si sednout a napsat si par bodl, co mé
v zivote fyzicky trapi. Hladovka je opravdu zazraCny nastroj a
nikdy nevite, co vSe je schopné télo samo sobé vyresit, kdyz
imunitni systém jede na plné obratky. Lidské télo dava 40 %
své energie do traveni. Tim, ze traveni vypnete, zbyde vam
extra energie, kterou télo muze vyuzit na sebe uzdravovani.

Dale, v ramci pfipravy, je potfeba zjistit, zdali jste fyzicky fit
podstoupit hladovku. Navstivte sveho lékare, ale dejte si
pozor, jsou lékafri, ktefi o hladovkach nic nevedi a jsou lékafi,
ktefi o nich védi hodné. Je dulezité, aby vasi zdravotni
zpusobilost k podstoupeni hladovky vyhodnotil |ékaf znaly
hladovek.

Pokud k doktoru nechcete jit, tak pak doporucuji 30 dnu pred
zahajenim hladovky jit kazdy den na hodinku béhat. BEhem
nemyslim vykonnostni zavodni béh, ale normalni jogging tak,
abyste béhem hovoru mohli v klidu telefonovat a nebyli
zadychani. Pokud budete schopni takto kazdy den joggovat,
jsem prfesvédCen, ze vam hladovka zadné zdravotni
problémy Cinit nebude.

Ve svém deniCku mate sepsanou svoji zdravotni situaci. A
protoze hladovku délame téz z ddvodu sebepoznani, je
dulezité si naformulovat otazky na které byste chtéli béhem
hladovky najit odpovéd. Mohou to byt otazky na cokoli, co se
tyCe vaseho zivota.

Mohou to byt otazky ohledné vasi kariéry, projektu, na kterém
pracujete, rodinné situace Ci otazka ohledné zcela zasadniho
zivotniho smérovani.



Denicek

Jak jsem jiz zminil, je dobré si pfipravit deniCek. Béhem
hladovky zjistite, ze budete mit spoustu nového Ccasu,
spousty novych zazitku. Je dobré, psat si poznamky. Béhem
hladoveni si uvédomite spousty véci a tyto poznatky stoji za
to si psat.

Ted uz vime, ze prvni stranka je popis vasi zdravotni situace,
druha stranka jsou otazky. K této dvojstrance se muizete vzdy
vratit ve chvili, kdy bude zvazovat, ze chcete prestat.

Hudba

K hladovce je dobré si pripravit hudbu. Jednu, kterou budete
dokola poslouchat béhem hladovky, a druhou kterou budete
poslouchat po skonCeni hladovky. Hudba, kterou jsem si
vybral ja, jsou dvé smycCky. Jedna se o zhruba 30s motivy.
Jeden je propojen do hodinové smyCky a druhy do
tfihodinové smycCky. Hudbu je dulezité poslouchat co
nejCastéji.

Toto pousténi hudby doporucCuji proto, ze vznika
mnemotechnicka pomucka, Ze si stav v dany okamzik
kliCujete s hranou hudbou. Je to ten samy efekt, jako kdyz
slySite pisnicku zmladi a zaCnou se vam vybavovat
vzpominky na situace, které jste zazivali, kdyz se vas song
hral.

Tento samy efekt se snazime touto hudbou navodit. Uvidite,
az si nékolik mésicu po ukoncéeni Entrypoint hladovky pustite
vaSi hudbu, jak se vam vybavi stavy, které jste béhem
hladovky zazivali.



Meditace a mantra

VSechny meditace maji stejny zaklad. Budto mate vesSkeré
smysly, podnéty a mySlenky ignorovat a prosté jen byt anebo,
pokud vas podnéty a myslenky rozptyluji, tak poté dalSi
variantou je, ze se koncentrujete na jeden objekt, ke kterému
se vzdy vratite, kdyz si vSimnete, ze vas néjaky podnét Ci
mysSlenka odvedly od predmétu koncentrace. Timto
predmétem je nejCastéji dech nebo plamen svicky.

Meditovani doporucuji kazdému a béhem hladoveni obzvlast.

Proto zaroven doporucuji pripravit si mantru. Mantra je fraze,
kterou neustale opakujete. Ja osobné moc nefeSim, co dana
fraze znamena, ale pouzivam mantru jako objekt v mé mysli,
na ktery se koncentruji béhem hladovky.

Tuto mantru muzete pouzit ve chvili, kdy na vas jde chut na
jidlo jako dalsi podnét, ktery se pokousi o vasi pozornost.
V klidu si v duchu citujte mantru a chut na jidlo ignorujte.

Stejné tak lze podnéty, jako chut na jidlo a myslenky, které
se vam budou honit v hlavé o jidle pozorovat. Pozorujte se,
jak se vam méni vnimani okoli. Jak vam najednou pfijde
povidani o jidle a vareni, jako to nejvic zajimavé téma na
svete.

Jiz v této fazi mizete s hladovkou zacit, ale ja vam zde chci
doporucit Entrypoint hladovku, ktera zacCina tim, ze télo do
ketdozy prepneme jesté pred startem hladovky.

Stravovani pred hladovkou

Prvnich 14 dnu hladovky jime keto dietu s cilem dostat se do
ketézy. Dlivodem je, Zze zacatek vlastni hladovky bude pro



télo daleko prijemnéjSi. Ve chvili, kdy télo zaCne s hladovkou
ze dne na den, musi télo zapasit s prechodem do ketozy a
zaroven s abstinenénimi pfiznaky z ddvodu nedostavani
glukdézy vCetné vypinani traviciho traktu.

Proto doporucuji byt alespon tyden v ketdéze pred zahajenim
hladovky a vzhledem ktomu, ze prechod do ketozy je
individualni, nastava zhruba po 2 az 7 dnech.

Jak si varit keto dietu

Principem keto diety je dosahnout ketozy. Ketézy dosahneme
tim, Ze nejime vice jak 50 g sacharidd denné. Tedy, jime
pouze potraviny, které obsahuji 0g — 5g sacharidd na den.

Zelenina

Fewer carbs

3 Cauliflower 3 More carbs

Asparagus 2 Green beans 4

Lettuce 2

] Y F ¥
4 5 —7 .

p )
Olives 3

& Eggplant 3 #

Kle 3 Peppe;; green 3
red4

Tomato 3 yellow 5




Takze spiSe jen zeleninu. Masa muzZzeme vSechny druhy.
K tomu tuéné mlécné vyrobky doplnéné o orisky. Maslo a
kvalitni olivovy olej jsou naprosto v poradku.

Keto diety se neda moc prejist, takze jezte dosyta. Vubec se
nebojte, ze byste extra tuky ukladali, protoze béhem ketozy
télo tuky neuklada. K ukladani tuku je potfeba insulin. Insulin
se produkuje, kdyz jsou v téle cukry. Tim, ze nejime cukry
neukladame tuky. Navic télo nutime, spalovat stavajici tuky.

Pro spousty z nas je Casove narocCné si keto dietu varit na
kazdy den. Ja jsem se obratil na spoleCnost ABC Dieta, ktera
mi keto dietu s opravdovych surovin dodavala. Tato dieta je
opravdu s opravdovych surovin. Zadné prasky, zadné Sejky.
Tuto dietu si muzete objednat na dva tydny. Dostanete Sest
jidel na den od pondéli do soboty. Jidla si vyzvednete na dva
dny v misté bydlisté nebo si je za pfiplatek muzete nechat
zavazet domu. Sedmy den, nedéli, bych navrhnul pit pouze
vodu. V druhém tydnu budete mit krabiCky opét do soboty a
muzete zacCit po vecefi v sobotu.

Prvni tyden

gV VWV

abstinencni priznaky tim, ze télu bude chybét cukr. Poté, co
télo spotiebuje zdroje cukri, zacne télo postupné, po
nékolika dnech, pfepinat na ketozu.

Tyto pfiznaky pfi prepinani téla z glukézy na ketdézu se
nazyvaji keto chfipka.

Po prvnim tydnu, plus minus dva tfi dny, se vSe zacCne
srovnavat. Zmizi hlad, chut na jidlo. ZaCnete se citit skvéle.



Stravovani béhem hladovky

Béhem hladovky doporucuji pit pouze vodu. Tuto vodu
muzete mit v riznych variantach. Muzete ji mit s bublinkami
nebo bez. Se soli nebo bez. Studenou nebo teplou.

Ja jsem béhem své treti hladovky pil kyslikovou vodou od
spolecnosti Oxylife. Tato voda v plechovkach mi davala to
same, co energy drink dava sportovci. Dobry pocit pfi
otevreni plechovky, lehce jinou chut nez obycCejnou vodu a
velmi rychlé zahnani zizné, ktera béhem hladovky docela
Casto nastava.

Béhem tfeti hladovky jsem si daval i horkou kavu Ci Cerny
horky &aj.
Jak dlouho hladovét

Pokud hladovku chcete délat déle jak 14 dnud, musite védét,
kdy skoncit. Doba hladovéni se bude odvijet od vaSich
tukovych zasob a je Zivotné dulezité hladovku ukondcit
okamzité ve chvili kdy vam zacnou dochazet tukové zasoby.

Tento okamzik poznate podle tfi signalu. Vrati se hlad. VycCisti
se vam jazyk. ZaCnete mit malo energie. Pokud budete mit
pocit, Ze se jeden z téchto signalu objevil jiz prvni tyden, tyto
signaly béhem prvniho tydne ignorujte.

Doporucuji si koupit téz ustni vodu, jelikoz je velka Sance, ze
vas dech nebude zrovna vonny béhem hladovky. Zde ustni
vodu urcité vyplivhéte a nebojte se zlehka po pouziti ustni
vodu kratce vyplachnout usta vodou a opét vyplivnhout, aby se
vam nestalo, ze budete polykat zbytky ustni vody.



Vliastni hladovka 14 dnti - 28 dnu

Tak a zaCiname. Ja si vzdy na zacCatku hladovky nastavim
v prohlizeCi stranku, ktera pocita ubéhnuté dny od urcitého
data a hodiny. Mam tak exaktni odpovéd na otazku okoli,
kolik dnu jiz hladovku délam

Ve volném Case meditujte, pouzivejte mantru. Méjte u sebe
vodu a pijte jen, kdyz budete mit zizen. Do deniCku si
zapisujte své pocity. Snazte se co nejvice poslouchat na
pozadi vasi hladovkou hudbu.

Exit

Urcité si jiz od rana zacCneéte prehravat hudbu, kterou jste si
pripravili na konec hladovky. AcCkoli se to lidem kolem vas
zdat uplné nebude, posledni den, tedy den, ve kterém si date
své prvni jidlo byste méli brat jako svateCni den. Zastavam
nazor, ze bychom méli v zivoté slavit, kdyz néceho
dosahneme. Bohuzel, vétSina znas toho zas tak moc
nedosahuje a tim se naSe oslavy zuzuji na narozeniny a
svatky.

Hladovka vam dava krasny duvod oslavit opravdovy vykon.
Ja jsem si navafil vec€efi na svuj posledni den, protoZze mam
jiz tradici, ze pfi prvnim jidle delavam ziva vysilani. Pokud
Ziva vyslani nedélate, doporucCuji vam malou rodinnou oslavu,
kterou jsem zazil nasledny den, kdy jsme si s rodiCi udélali
malou hostinu.

Co se da po ukonceni hladovky jist. Je dulezité si uvédomit,
Zze nas Zzaludek nema zadné ZzaludeCni stavy a stfeva
neobsahuji zadné stfevni kultury.



Proto doporucCuji kureci vyvar idealné s pouzitim keto
zeleniny. Ja si na své prvni jidlo ve slowcookeru udélal celé
kufe, ke kterému jsem nalil vodu a nasypal Spenat a
kapustiCky. To vSe jsem zapijel acidofilnim mlékem.

Doporucuiji jist mala mnozstvi. Tyto vyvary jezte podle toho,
jak dlouho jste hladovku drzely. Pokud hladovku drzite méné
jak 14 dna, staci si davat vyvar dva az tfi dny. V pfipadé Ze
hladovku budete drzet 14-21 dnl, doporucuji pét dnda.
V pripadé ze 21 a déle tak tyden.

Po své tfeti hladovce, ktera trvala 42 dna, jsem s keto dietou
z opravdovych surovin od ABC Dieta za€al konzumovat tyden
po ukonceni hladovky.

Stravovani po hladovce

Samoziejmé, ze doporucuji pokraCovat v keto dieté. BEhem
prace na #OBJEV2020 mi pani védkyné Jocelyn Tan sdélila,
ze i kdyz hladovka skonci, tak mechanismy hladovky jesté
setrvacnosti pokracCuji po néjakou dobu dal.

Proto je dobré po ukoncéeni hladovky a tydnu vyvaru, pfejit
opét na keto dietu. Zde, jesté vic, nez na zaCatku Entrypoint
hladovky doporucCuji keto dietu s opravdovych surovin od
ABC Dieta. Hladovka vas totiz procistila a pro¢ do téla poustét
jidlo v prasku a Sejky.

A teprve po ukonCeni dvou tydnu keto diety si celou
Entrypoint hladovku vyhodnotte.

Vyhodnoceni

Projdéte si denicek.



Znovu se vratte na zacCatek a prectete si své prvni dvé
stranky. PopiSte si svUj zdravotni stav. Jak se citite? Co se
zmeénilo? Nasli jste béhem hladovky odpovéd na své otazky.
Projdéte si cely deniCek. Obijevili jste diky hladovky néjakou
svoji novou dovednost?



ENTRYPOINT




Entrypoint hladovku jsem nazval Entrypoint hladovkou
z nékolika duvodu, které jsou stejné jako nazvu Entrypoint
ambrozie. Zijeme v 21. stoleti. Stoleti, které nam ukazuje, Ze
veskeré jistoty, pravdy a dogmata pfestavaji platit. Zijeme
v dobé, kdy nas rlzné marketingové kampané a slogany
manipuluji, abychom se zachovali ur€itym zpusobem.

Kolikrat jste jiz vidéli slova ,domaci®, ,pfirodni“, ,originalni®,
,vyjimecny“. Toto jsou slova, ktera pro vétSinu z nas
znamenaji to same, tudiz, marketéri tyto privlastky radi
pridavaji, aby vam v hlavé vytvofili predstavu, jaky jejich
produkt je.

Ja mam svuj vlastni pfivlastek a tim je Entrypoint. Entrypoint
symbolizuje ddmysinost v kontextu poznatkd dostupnych
v 21. stoleti.

ProC péct standardni zakusek, kdyZz na zakladé informaci
vefejné dostupnych na dnesnim internetu a Spetkou duvtipu
vznikne dezert, ktery neni pouze chutny, ale vyvolava
v Clovéku pocity a dokaze Clovékem i manipulovat? Tedy
zakusek 3D (chut, pocit, vnuknuti mySlenky)?

Entrypoint zakusek. Slovo zakusek, ale i dezert nebo bon bon
mi pFisSly malo vystizné, a proto jsem zvolil slovo ambrozie.

Stejné tak hladovku muzete délat tak, Ze jen zaCnete pit vodu
a pak skoncCite. Presné jako kdyz jsem delal svoji prvni
hladovku. Po ni jsem premyslel a téSil se, na svoji druhou
hladovku, ktera byla uplné jina nez ta prvni. Béhem ftreti
hladovky jsem si jiz testoval poznatky z prvnich dvou
hladovek, a tim si otestoval koncept hladovky, ktery muze
z nastroje, jako je hladovka, ucinit hladovku, ktera Clovéku




doslova zmeéni zivot. Mné zivot zménila a méni zcela
zasadné, tudiz jsem ji nazval Entrypoint hladovkou.

Entrypoint hladovka je soucasti mé SirSi zivotni filozofie,
kterou jsem nazval Entrypoint. Podle této filozofie Zziji jiz tfi
roky a postupné se ji snazim definovat tak, abych ji jednoho
dne mohl celou zverejnit.

Cely zZivot jsem se snazil najit néjaky manual, ktery by mi
poradil, jak zit. Ze zadatku jsem dostaval rady od rodi¢U, poté
od ucitell, nasledné jsem si procetl rizné nabozenské knihy.
Sledoval jsem, co lidé kolem mé délaji, jak to délaji. Snazil
jsem se precist rizné ,how to“ publikace.

Cely zivot jsem se snazil vzdy dodat druhému sluzbu, za
kterou se nemusim stydét. Za cely svUj zivot si troufam fici,
Ze pro vétsinu lidi, kterym jsem proSel zivotem, jsem ve finale
byl v tom zivoté pfinosem nez minusem.

Zadny s téchto manualli pro mé nikdy nefungoval. Ale pred
tfemi roky jsem doSel k zavéru, Zze neni vibec dullezité, jestli
mam Vv zivoté penize, jestli mam zdravi nebo Stésti. To

Ale jak Stésti dosahnout?

Uplné jinym zplGsobem, nez bylo vdude napsano a nez mi
vSude fikali.

Standardni postup v dnesni dobé je, zZe si lidé vysni, co by
v zivoté chtéli. Predpoklad je, ze ve chvili, kdy dosahneme
toho, co jsme chteli, ze budeme Stastni. Ma to ovSem dva

hacky. Prvnim je, ze ve chvili, kdy toho dosahneme, tak
musime vymyslet, ¢eho dalsiho chceme dosahnout. Tim se




dostavame do situace, ze Stésti zazivame pouze, kdyz mame
pocit, ze se ke svému dalSimu cili blizime.

Timto cilem muze byt, Ze za dvacet let bude nase dité Stastné
a pokud nyni mame pocit, Ze z néjakého duvodu se nam tento
cil vzdaluje, Spatné znamky, Spatné zajmy, Spatné obleceni,
prestavame byt Stastni a zaCneme ditéti menit zivot tak, aby
smérovalo k cili, ktery jsme ditéti vysnili.

Jiz mnohokrat jsem se raznych rodicu, ktefi byli nespokojeni
se svymi détmi, zeptal, zdali by preferovali, ze jejich dité zije
tak, jak si rodiCe pfedstavuji, ale to dité bylo neStastné nebo,
zdali by preferovali, aby to dité nezilo tak, jak si rodiCe
predstavuji, ale bylo Stastné.

Samoziejmé nemluvim o tom, ze to dité chtélo snist veSkerou
cokoladu a ze jsme mu v tom zabranili. Mluvim o tom, kdyz
dité chce chodit do krouzku karate a mi jej nutime chodit do
housli.

Tato nepfesna analogie vystihuje Cast konceptu filozofie
Entrypoint.

Predstavte si, ze existuje cesta zivotem, ktera je takového
razu, ze na kazdém kroku této cesty jste Stastni.

Prfedstavte si, ze je to cesta, kde délate ty uplné
nejoptimalnéjsi kroky v kazdy dany okamzik svého zivota.
Nevim, jak moc umite hrat Sachy, ale myslim, ze i kdyz
neumite, bude si umét predstavit nasledujici analogii.

Predstavte si, ze hrajete s Cernymi. Pfedstavte si, ze pravidla
Sachu jsou psana a nepsana pravidla Zivota. A pfedstavte si,
Zze vas souper s bilymi je zivot. Bily zahraje tah a vy na néj




musite néjak zareagovat. V této analogii je jasné, ze nema
vubec smysl si na zacdatku partie planovat, zdali budu chtit
velkou nebo malou rosadu. VSe se bude odvijet podle situace
na Sachovnici. KliCem v kazdé situaci v Sachach neni vidét az
nakonec, ale v kazdé dané situaci udélat ten nejoptimalnéjsi
tah.

Zazil jsem na pocitaCi efekt, kdy hrajete s poCitaCem, ktery
nastavite na slabou uroven. Po nékolika tazich se dostanete
do pozice, kde mate jasnou vyhodu, treba i o jednu az dvé
figury. V takto vyhrané pozici prepnete pocitaC na
velmistrovskou urovenn a pak jen na analyzatoru pozice
sledujete, jak kazdym velmistrovskym tahem se vaSe pozice
na Sachovnici neustale zhorsuje.

Z pohledu pocitaCe, ve chvili, kdy pocitaC prepojite na
velmistrovskou uUroven, neni schopen si pocitaC vysnit
variantu, kdy vam da mat, ale v kazde situace pocitaC udéla
ten nejidealnéjsi tah, ktery jej postupné dovede k vitézstvi.

Toto je zaklad filozofie Entrypoint. Vubec nefeSim, kam
konkrétné smérfuji, protoze v dany okamzik vibec nevim,
kterym smérem se partie bude vyvijet. V dany okamzik je pro

mé kazdym okamzikem posouva k mému optimalnimu cili.

Predstavte si, ze mate za cil jet srodinou na tydenni
dovolenou to Thajska a ze si myslite, Zze kdyz tam pojedete,
Ze budete stastni. Ale to Thajsko ne a ne vyjit.

A co kdyz ve skutecCnosti ten optimalni cil jsou tfi mésice na
Maledivach, ale ktomuto, ve skuteCnosti realnému cili
nemuzete dojit, protoze jste si vibec nedokazali predstavit
cestu, ktera by vas tam dovedla. Tim padem sebe




kormidlujete smérem k tydennimu Thajsku, které, i kdyz se
vam v dany okamzik zda, Ze je zcela dostupné, tak je ve
skutecCnosti pro vas zcela nedostupné a tim snazenim odjet
do Thajska, které nevychazi, nejste Stastni a co vic, branite
realizaci té pro vas idealni cesty.

Toto, co popisuji jste urcité zhlédli ve filmech o cestovani
v Case. Jak skveélé by bylo vzdy vyzkouset Zivotni variantu a
vidét dopredu kam vas takové rozhodnuti dovede a vidét
vS8echny mozné varianty predem.

Bohuzel, o tom Entrypoint filozofie neni. Entrypoint filozofie
je o tom, jak v kazdy dany okamzik svého zivota se chovat,
tak, abyste vzdy ucinili ten nejlepSi krok, ktery vas pfiblizi
vasemu optimalnimu cili. To, Ze vibec nebudete védét, jaky
konkrétni cil to je, to vlibec nevadi, protoze fakt, Ze budete
védet, ze jste na té optimalni cesté vas bude Cinit Stastnymi.

Jiz ted se té€Sim, az Entrypoint filozofii zverejnim.




REJSTRIK

alzheimer 4x
cukr 11x
epilepsie 4x
1Q 2x
keto 36x
ketéza 20x
meditace 1x
mozek 4x
mrtvice 4x
nastroj 34x
rakovina 9x
sacharidy 10x
télo 31x
tuky 23x

zdravi 10x

zemeédeélstvi 4x







