Top 5 ,,Biohacks*

POWER UP

YOUR DAY



...fyzicky, ale hlavne mentalne!



Efektivna optimalizacia
vonkajSieho a vnutorného prostredia




50% / 50%

Sacharidovy Vs. Tukovy




Co ak vSetko zac¢ina naozaj v nasej hlave!?




Neocortex

Reptilian Brain
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Cista chut’ bez chémie
optimalny fyziologicky vplyv na organizmus
maximalna biologicka hodnota

sytost’ a travenie bez stresu

vplyv na systeém, prostredie v ktorom Zijjem
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“Doveryjete viacej farmarowvi,
alebo chemilkom?!”
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Plazma gluko6za
mol/l

Hladina cukru v krvi
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Inzulin a
ukladanie tuku
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Range NIZKE hladiny inzulinu

pomahaju vyuzivat tuk
ako hlavny zdroj energie:
TOTO CHCEME

VYSOKE hladiny inzulinu spdsobuiju
zvySené ukladanie tuku do zasob a
zvysené vyuzivanie sacharidov ako
A hlavného zdroja energie:

TOTO NECHCEME

Palenie tuku
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Inzulin pmol/L

Zdroj:Peter Attia



Kombinujte spravne pre vas mozog!



Bielkoviny

Zdravé tuky

Vysoko koncentrované sacharidy !

Zdroj:Viado Zlatog Nizko koncentrované sacharidy !

Kombinujte spravne pre vas mozog!




Hlavne nezabtidajme na dobré tuky:.
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GARY TAUBES

Klamstvo konvencnej pravdy!




Stabilny cukor v krvi

Regulacia hladu a hormonov
A,D, E, K + lepSia vyuzitelI'nost’ vitaminov
Podpora tukového metabolizmu

Skvelda myelinova vyZiva pre mozog
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Spotreba cukru a tuku v gramoch
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Spiroergometria: stupnovany test do maxima

w=Speed [km/h]
e===CHO [g]

s==Tuk [g]

e—RER (]

w\/02/kg [ml/kg/min)




Vitamin-D
50001U°

5000 IU of Vitamin D from
100% Pure Cholecalciferol

DIETARY SUPPLEMENT 30 VEGETARIAN CAPSUES



Pro-hormon pre viac ako 5000 procesov

Priamy vplyv na detoxikaciu
Priamy vplyv na vystelku Criev a zaludka
Podpora silnej imunity

Hormon st’astia



Toxins
(fat-soluble)

wp Stepl =P Step 2

Required Nutrients  Required Nutrients

B Vitamins Amino Acids:

Folic Acid Glutamine
Glutathione Glycine
Antioxidants Taurine

eqg. Milk Thistle Cysteine
Carotenoids Sulphurated-
Vitamin E phytochemicals eq.
Vitamin C found in garlic &

. . rucifer |
Toxin LlSt cruciferous vegetables
metabolic end products, micro-organisms,
contaminants / pollutants, insecticides,
pesticides, food additives, drugs, alcohol

The Liver Detoxification Pathways

Gall Bladder l

Kidneys
Bile
A
Bowel Urine

actions



Adresujme kompletnu cestu / Gluthation je zaklad

Think endotoxins + exotoxins
Kvalitny zdroj proteinu (zN + Glutamine + L-Carnitin)
HCL, probiotika a optimalizacia travenia

MG + Vitamin C + Pestrec M. + Kéava + Caj



0
X




Intestinal
Mucosal Cells

normal tight 3
Junction

Blood Stream

-

Circulating Immune Complex -

e

Blood Brain Inflammation  Autoimmunity Malabsorption
Barrier Breach & nutrient deficiency

™
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E E
Gliadin-Transglutaminase Transglutaminase-2 Transglutaminase-3 Transglutaminase-6

Complex

Illustration dramatized for visual purposes. © 2012-2013 Cyrex Laboratories, LLC. All rights reserved.



Problémove travenie lepidla, zat'az peCene

Pravidelné Smirgl'ovanie vystelky Criev
Stres pre entericky nervovy system
Oslabena imunita, alergie, intolerancie

Mentalna hmla, imava, depresia TG6



Mini mixéer l

- . . F
Pravé maslo -
90+ horkacokolada

Organic Espresso




MCT - efektivny zdroj energie

LCahSia tvorba ketonov
Podpora bakteridlnej rovnovahy v Zzaludku
Benefity CiastoCneho hladovania a FIAF

Vylepsena aktivacia tukového metabolizmu
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+ extra davky vitamin C a aktivovane cCierne uhlie




¢ POSLEDNE CLANKY k 5 spdsobov ako najlepsie vyuzit Kde zaéat / Mojavizia / Referencie / Médida / Kontakt

DUSANPLICHTAEZLOGC

InSpiracie do zivota na 100%

SVETOVE RECEPTY = INDIVIDUALNY COACHING PREDNASKY A WORKSHOPY KUCHARSKA KNIHA E-SHOP

ﬁ Like us on
Facebook

SUSIENKY S 5 SPOSOBOV AKO
MANDLOVYM MASLOM NAJLEPSIE VYUZIT
A KUSKAMI| COKOLADY MANDLOVE MASLO
Lahké a makké vdaka mandlovému Ochutnali ste uz niekedy okrem

maslu, ale zaroven chrumkaveé, s arasidového aj mandlové maslo? Ze
¢okoladou a bezlepkovymi viockami... neviete na ¢o by ste ho vyuzili? Vedeli
presne také su susienky, ktoré si ste, Ze medzi arasidmi a mandlami su

mozete dopriat ako zdravu maskrtu, ak dost velké rozdiely nielen v kvalite, ale
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pecialitky

Hovéadzie na steaky
Brav&ova panenka
Domdce bravEové
Kuracie

Moré&acie prsia
Jahiacina/Divina
Losos, Tuniak, Pstruh
Krevetky

Biela ryba (treska)
Tuniak v olivovom oleji
Sardinky/an&oviéky

»

Kozi syr &erstvy/zrejuci
Ovéie syry

Bryndza

Mozzarela

Feta

Parmezdén

Zin&ica

Kefir

Grécky jogurt
Kysld/sladka smotana

00

Power Coffee

Kokosové mlieko (TOP)
Mandlové mlieko
Srvatkovy protein &isty
Surové kakao - prasok
Strahany kokos

Chia semiacka

Calamady a naklada&ky
Kokosovy/trstinovy cukor
Kvalitny surovy med

000000000

POWER

COFFEE

s
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NAKUPNY KOSIK

20% top ingrediencii pre 80% hodnoty

Mandle/maslo
Lieskovce/maslo
Ke3u/maslo

Vlasské orechy
Tekvicové semienka
Sezamové semienka
Sine&nicové semienka
Lanové semienka
SoZovica

Fazula

Cicer

G

Orechy, strukoviny
a semena

Zelenina & Ovocie

Listova zelenina
Brokolica
Spenat
Fazulové lusky
Cervend kapusta
Cuketa
Baklazan

Cibula

Cesnak

Paprika
Paradajky
Uhorka
Avokado
Karfiol

Zeler stopkovy
Mrkva

PetrZlen
Kalerdb

Citrén
Limetka

0O00000000000000000000

Jablko a hruska (lokdlne)
Banén (menej dozrety)
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Dobré sacharidy

C] Basmati/Thai ryza

[:] Sladké/normaline zemiaky
[] 3palda/kvéskovy chlieb

D RyZové/pohankové cestoviny

TOP caje
C] Zeleny sypany
[] Pu-Ehr

[] Yerba Mate
[] Cerstva mita

Vyzivovy poradca
a zakladatel POWER COFFEE
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Inteligentné tuky

D Kokosovy olej BIO

Olivovy olej BIO

Maslo BIO

Brav&ova mast (domaéaca)
Slanina (domaéca)

Lanovy olej (za studena)
Tekvicovy olej (za studena)
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Korenie a Bylinky

Morska sol
Himalajska sol’
Cierne korenie
Kurkuma
Zazvor (Cerstvy)
Cili

Oregano
Bazalka
Rozmarin
Tymian

Paprika

Rimska rasca
Koriander
Bobkovy list
Skorica Cejlén BIO
Vanilka BIO
Kakao

Dusan Plichta

www.powercoffee.sk
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