BONUS 5

Jak zacit realizovat

Zmeénu?

11 zakladnich pravidel

e Co organismus potrebuje pro dobry spanek?

o Cemu se vyhnout pfi uZivdni proteinovych dopliki?

e Jak udrzet mozek v kondici i ve stari?
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Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomGze?

~Bud jsem Stihly a depresivni, nebo tlusty a stydim se”.

UZ si nevzpomindm, ktery muZ tuto vétu kdysi v némeckém rddiu vyslovil, ale utkvéla mi
v hlavé natolik, Ze se mi ted znovu vybavila. V tomto bonusu vam predkldddm par
podnéti k zamysleni a nékolik doporuceni, kterd je dobré mit na paméti pfi své cesté za
soumérnéjsi a pfitazlivéjsi postavou a dosazeni kvalitnéjSiho zdravi bez bolesti.

Chybi vam argumenty pro zménu Zivotniho stylu?

Je zdravi a kvalita Zivota skutecné vasi klicovou prioritou?

* Jen malo lidi si pfipousti skutecny vyznam zdravi, vétSina ho bere jako
samoziejmost. Teprve kdyz ho ztrati, zjisti, jakou hodnotu pro né mélo.

e Kolik I1ékt musi nékteFi lidé jeSté zacit brat, neZ pochopi, Ze jejich zdravi je
vyhradné v jejich rukou, nikoli v rukou jejich |ékare? (Pozor, nemluvim o
akutnich stavech, ale chronickych nemocich).

e Oslabeni zplUsobené chorobami muizZe byt nicivé. Nikdo nikdy nebude mit na
vasem uzdraveni takovy zajem, jaky byste méli mit vy sami.

7~

Nemocné stafi neni ani sexy, ani levné

7 s

* Financni zatéZz nemocného stari si v mladi malokdo uvédomuje. Investice do
nezdravych potravin, 1ékd, alkoholu a cigaret znamen4, Ze dnes utracite penize
za rozvoj budoucich nemoci.
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* Mnohé Iéky, vCetné inzulinu (u diabetes mellitus Il. typu), vdm davaji pouze
faleSnou iluzi pomoci. Ve skutecnosti vas jen udrzuji déle v zoufalém stavu,
ktery se kvUli vedlejsSim Gc¢ink@im mnoha |éciv stale pomalu a nendpadné
zhorSuje. A to stoji penize, které misto do zdravi davate na udrzovani nemoci.

* Nebojte se investovat do svého zdravi, abyste si mohli plnit své sny. KdyzZ jste
zdravi, je vam kazdy den odménou. S Vianesse investujete do zdravi a Zivota,
nikoli do nemoci.

)

Nebylo by pékné byt atraktivni i ve vySSim véku?

Lidé dnes obecné Ziji déle nez dfive, ale
za jakou cenu? Za cenu bolesti a
prodluzovaného umirani?

* Mnozi z nas si zvykli myslet, Ze stari

znamena nevyhnutelny Upadek naseho
zdravi. Ale to je pfece nesmysl.

* Ackoliv proces starnuti neni mozné
zastavit, pred€asnému fyzickému chatrani
pfedchazet muizZete.

e Byt zdravy a vitalni ve vysokém véku je prece
atraktivni, a vy toho mizete dosahnout.
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TFi kroky do zacatku
Znamé pravidlo pravi: ,Nechod nakupovat hladovy.”

e Hladovy clovék nakoupi zbytecnosti, na které ma momentalné ,hlad”, ale ve
skutecnosti, kdyby byl syty, nekoupil by je, nebo by jich koupil minimalné méné.
Nechodte nakupovat hladovi!

* Nekupujte nic ,na doma k televizi, ke kavi¢ce” (kdyZz doma nic nemate, nic si
ani pri pokuseni nevezmete).

* KdyZ vas prepadnou chuté na néco nezdravého, zvednéte se a jdéte ihned
néco délat, co zaméstna vasi hlavu. Najdéte si néjakou ¢innost nebo se jdéte
projit. Po 10-15 minutach klesne hladina dopaminu v mozku a neodolatelné
chuté s nim.

e Pficinou zvySenych chuti je Casto nedostatek vlakniny. Jakmile zacnete hledat
sladkosti nebo brambrky, je to nejspi$ proto, Ze jste si zapomnéli vzit
prebiotické pastilky Vianaesse, které jsou mimo jiné i u¢innym pomocnikem
v boji proti zavislosti na sladkém.

Alkohol versus voda: Kdo vyhraje boj o vase zdravi?

* Neni moZné se snazit o detoxikaci organismu, pokud neustale zatéZujete
své télo toxiny. To plati jak pro stravu, ktera narusuje harmonické slozeni
stfevniho mikrobiomu, tak i pro alkohol.

e Skodlivé bakterie a kvasinky jsou zdrojem mnoha agresivnich toxina, které
cirkuluji v téle a zpUsobuji Fadu nepochopitelnych potizi, véetné vycerpani a
negativnich nalad. Zatimco Skodlivym kvasinkam alkohol nevadi, uZitecné
bakterie zabiji.
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Chci zhubnout, co mi pomuUze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomGze?

e Mate problém si v restauraci objednat vodu? Zastavate nazor ,Pfece siv
restauraci neobjednam vodu?“ A pro€ ne, kdyZ voda Zivot dava, zatimco
alkohol ho bere? Podminkou toho, abyste si mohli plnit své sny, neni nemoc,
ale zdravi. Kdyz o néj prijdete, budete se misto na své sny soustredit na své
nemoci.

* Vyméinte alkohol za vodu.

Prijde vam Spic¢kovy vyZivovy koncept Vianesse drahy?

* To zalezi na tom, zda touZite po plnohodnotném vykonu svého téla, nebo ne.
Date pfednost Trabantu nebo Mercedesu? Stac¢i vam doufat, Ze néjaky bézny
protein (Trabant) vdm pomUZe zhubnout a zvysit vitalitu, nebo chcete pocitit
skutecny ucinek a zaZit efekt vykonu, ktery poskytuje Mercedes? Vianesse
je Mercedes!

* Hledejte rezervy, zdravi mate jenom jedno. Nemoci nici kvalitu Zivota. Kdyz
télu nedodate to, co ke svému zdravému vykonu potfebuje, neocekavejte, Ze
pojede na plné obratky, a k tomu jeSté bez chyb!

e Zivot s nemocemi neni vyhra; neni to toté? jako Zivot ve zdravi. Je to vase
cesta, vy se rozhodnéte.
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Nedélejte tyto chyby

Kdy ani nejkvalitnéjsi bilkovina na trhu nepomuze?

e Ani ta nejkvalitnéjsi bilkovina na trhu nepomuze, pokud ve vaSem stifevnim
prostfedi panuje mikrobialni nerovnovaha. Pecujte o svou stfevni
mikrofléru. Bez ni jde pfi nakupu proteinu ne o investici do zdravi, ale o ztratu
financnich prostfedkd, nebot v takovém pripadé ma jakykoli protein maly
efekt.

* Nezapominejte pFitom, Ze proteiny, jako klicové stavebni prvky organtl a
svall, hormon(, enzym( a protilatek, musi byt kaZzdodenné dopliiovany. Vice
k tomu v bonusu: Biologicka hodnota bilkovin - Neznamy hrdina vaseho zdravi.

Pro¢ zapomenout na vegetarianské proteiny?

1 Proteiny z rostlinnych zdroji nejsou dostatecn& schopné pokryt kazdodenni
ztraty vsech lidskych proteinl, a proto nepfedstavuji dostatecny zdroj pro
regeneraci svalové tkané.

) Absence nékterych aminokyselin, které jsou nezbytné pro tvorbu lidskych
proteinl, nuti organismus sahnout do rezerv ve svalech. Chybéjici
aminokyseliny jsou totiz klicové pro zivot.

* Oslabena svalova tkan nejenze neumoznuje efektivni spalovani
prebytecnych tukd, ale zaroven je jednou ze dvou hlavnich pri¢in vedoucich k
rozvoji chronickych zdravotnich problému, v€etné obezity.

e Kvalita svall neni totéz, co jejich ,nafoukly” objem. Jde o hustotu svalovych
vlaken (pozor, neplést), ktera je rozhodujicim faktorem p¥i urcéovani
efektivity spalovani nadbytecnych tukid. Zapomente na vegetaridnské
proteiny a zamérte se na vyzivovy koncept Vianesse, ktery obsahuje skutecné
kvalitni protein pro obnovu svald.
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Pro¢ nemohu pouZit levnéjsi protein?

e Ale mulzZete. Jen nezndm protein, ktery by byl levnéjsi a zaroven by dosahoval
stejné kvality a uc€innosti jako laktalbumin obsaZeny v konceptu Vianesse.

* Levnéjsi proteiny (proteiny ze sdéji, mléka, hrachu, obilovin atd.) nedosahuji
této biologické dostupnosti a navic ¢asto obsahuji velké mnozZstvi cukru a
dalSich nezadoucich pfisad, které jednak poSkozuji stfevni mikrobiom a jsou
pro mnohé lidi alergeny.

e Zadny olympionik by se nestal vitézem s proteiny o nizké biologické
hodnoté.

* V omyl vas také mlze uvést reklamni sdéleni o vysokém obsahu bilkovin, ale
pritom se nedozvite, o jaky konkrétni protein (v levnych variantach spiSe smés
protein(l) se jedna.

* Jednim z nedvart vyrobcu, ktefi védi, Ze zadny kvalitni protein se v jejich
vyrobcich nenachazi, je amysina zaména informaci. Misto soupisu sloZeni

produktu uvadeéji udaje o jeho nutri¢ni hodnoté, ktera vam ovSem nefekne
vibec nic o kvalité proteinu.
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Jak zacit realizovat zménu?

Bez védomosti to nepljde

e Védomosti jsou podminkou pro to, abyste mohli realizovat zmény. Jist méné
neznamena automaticky vZdy hubnout. Je potfeba se naucit, co omezit a co
naopak ve straveé zvysit, tedy co do ni zaradit a co z ni vyloucit.

e Lidé trpici obezitou nejsou nikdy schopni z bézné potravy ziskat dostatecné
mnoZstvi kvalitnich bilkovin vzhledem ke své vaze, které by jim
nezpusobovaly dalsi zdravotni problémy. ZvySeni prijmu bilkovin z Zivocisnych
zdrojU, tedy pfiliS mnoho masa, je spojovano s problémy s klouby, stfevnimi
potizemi a zvySenim rizika vzniku rakoviny tlustého streva.

* Naopak nadmérna vegetarianska strava vede k nedostatku nékterych
aminokyselin, a tim i k nedostatku lidskych protein(i, coZ mize rovnéz
zpUsobovat zdravotni problémy.

e Tuk mezi svaly, tedy nedostatek aktivni svalové tkané, snizuje vykonnost
organismu pfi spalovani tuk(. Problémem tukové tkané, zejména v oblasti
bricha, je, Ze produkuje mnoho zanétlivych parametr, které trvale zhorsuji
celkovy zdravotni stav.
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Nebudte otroky sedavého Zivotniho stylu

e Budte aktivni a rozhybejte své svaly. Snazte se vyhnout sedavému zpUsobu
Zivota a na kratké vzdalenosti nejezdéte autem nebo tramvaji. Fyzicka aktivita
pfinasi nejen dusevni pohodu, ale pfedevsim pomaha uchovat si vlastni
sobéstacnost az do vysokého véku.

e Pohyb nezafazujeme do svého programu kvuli rychlejSimu hubnuti, ale pro
delSi uchovani fyzické stability a flexibility. Sportovni vykon se ve vztahu k
hubnuti Casto prfecenuje, nebot v porovnani s kalorickym sniZzenim pfijmu ma
na hubnuti minimalni vliv.

e Sport je ale dulezity hlavné pro zlepSeni celkové kondice, prokrveni organd,
zlepSeni prokrveni mozku (prevence Alzheimerovy choroby), sniZzeni tepové
frekvence (Setfi srdce) atd. Vnimejte pohyb jako investici do svého zdrauvi,
nikoli jako néco, co vas stoji €as a energii.

* Najdéte si pratele a setkavejte se s lidmi, ktefi vas budou motivovat k
udrzeni télesné zdatnosti. Aktivita je nepostradatelnou soucasti zdravého
zivota.
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Budte otevieni novym moZnostem a zpomalte své starnuti

e Pokud touZite po zméné, je dllezité byt ochotny pFfijmout nové prileZitosti a
zkuSenosti. Nebojte se vystoupit ze své komfortni zény a vyzkouSet néco
nového. Mozna objevite néco, co vas nadchne a zméni vas Zivot.

* Ocekava se, Ze do roku 2050 se trojnasobné zvysi podil lidi nad 80 let. V
dUsledku toho mlZe pFfibyvat nemoci souvisejicich s vékem. K tomu se
pridava alarmujici narlst télesné hmotnosti a tato zatéz se do budoucnosti jevi
jako neunosna. Jiz dnes se v médiich zacinaji objevovat titulky jako: "Kdo si
zpusobil zdravotni problém, za 1é€bu moZna zaplati” nebo ,PFiplaceni za
zdravotni péci je znovu ve hre.”

Preventivni opatreni pro jednotlivce nabyvaji na vyznamu. Zaradte do svého
kazdodenniho stravovani koncept Vianesse, ktery védeckd komunita chape jako
prostfedek prodluZujici mladi (ma anti-agingovy efekt) a brzy uvidite zménu
nejen ve svém vzhledu, ale také pocitite jeji u€inky.

Vianesse cucaci pastilky na podporu obnovy stfevni rovnovahy:
e zdroj smési biovlaknin
e bez lepku, prasek z plodl aceroly
e pfirodni vitaminy C, E, B1, B2, B6, B12
e kyselina listova, kyselina pantotenova
¢ biotin, hor¢ik, vapnik, niacin

Vianesse Body Shape pro podporu budovani svala:

¢ vysoce kvalitni zdroj aminokyselin

¢ vSechny esencialni aminokyseliny, koncentrat laktalbuminu
bio jablecna vlaknina, bio psyllium, prasek z plodd aceroly
pfirodni vitaminy C, E, B1, B2, B6, B12
kyselina pantotenova
vapnik, niacin

Detoxikace stfev a budovani svall - nejdulezitéjsi faktory pro pohodu
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Jak Fedchazet potizim se zazivanim?

UdrZujte si trvale rovnovahu ve stfevni mikrofléfe

* Nezapomernite, Ze vyZiva pro uZitecné bakterie (Vianesse Kaudrops) sama o
sobé nestaci k obnové stfevni mikrobialni rovnovahy, pokud se souc¢asné
nesnaZite posilit svalovinu stfev. Zaradte do své vyzivy Spickovy protein
Vianesse Body Shape pro obnovu svaloviny.

e Kvalitni stfevni svalovina nepodporuje jen spravnou peristaltiku, ale hlavné
omezuje vznik tzv. ,kapes", které jsou zplsobeny oslabenou stfevni
svalovinou. V oslabenych mistech pak dochazi ke stagnaci potravy, coz vytvari
prostifedi pro mnoZeni Skodlivych kvasinek. Toxiny téchto kvasinek pak koluji

v celém organismu

ZruSte cukr, je potravou kvasinek

e Pamatujte, Ze i jedna lZicka cukru poskytne dostatek potravy pro Skodlivé
kvasinky Candida, jejichz toxiny poSkozuji nejen vase fyzické, ale i duSevni

zdravi.

e Pfipomenme si, Ze €éinnost stfevni mikrofléry plsobi na vSechny organy
vaseho téla - pusobi mozek, dusevni vykonnost, spanek, metabolismus,
hormonalni rovnovahu, fyzickou vykonnost, traveni, imunitu...
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Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomGze?

Nechte kvasinky vyhladovét

* Jak toho dosdahnout? Konzumujte kazdy den Vianesse prebiotické pastilky
(Vianesse Kaudrops). Kvasinkam prebiotika "nechutnaji”, takze se jich ani
nedotknou. Co je ale podstatnéjsi, nedokaZou je stravit, a tudiz z nich
nemohou vzit ani energii pro svou potfebu, kterou k preZiti potfebuji. Tim je
vyhladovite a zemfou.

e Vianesse kaudrops neobsahuji gluten (lepek), protoze pro jejich vyrobu jsou,
co se pSenice tycCe, pouzity pouze obalové vrstvy pSenice. PSenicné semeno je
sloZzeno ze tfi ¢asti: obalové vrstvy, zrna a klicku. Gluten neni pFitomen v
obalech, proto jsou Vianesse Prebiotika bez glutenu (bez lepku). Ten se nachazi
pouze v zrné, ze kterého vznika bila mouka.

Prebiotika
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Proc€ investovat do péce o svaly? Zde jsou

3 klicové davody:

1) Pfedchazite vzniku cukrovky (DM II.)

e Cukrovka, neboli diabetes, je devastujici a invalidizujici onemocnéni, které
casto navic vede k demenci. Pritom ji je velmi snadné pfedchazet.

e Jednim z dulezitych zpUsobd, jak predchazet cukrovce, je udrZzovani
dostate¢ného mnozstvi aktivni svalové hmoty. Klicovym prvkem je boj proti

pohodIlnosti, protoze kdyz jsou svaly silné prorostlé tukem, nedokazi
efektivné pfFijimat glukézu z krve.

e Inzulin, hormon odpovédny za odvadéni cukru z krevniho obé&hu do svald,
nema kam glukézu odvést (kvlli malému mnozstvi aktivni svalové hmoty, tedy
svaloviny bez tuku), a ta se pak hromadi v krevnim FecisSti a zplsobuje
.zahusténi” krve, coz vede k dalSim problémam.

e VsSichni diabetici maji velmi nizkou kvalitu svalu. Slinivka bFisni produkuje
inzulin jako blazen, ale zbyvajici svaly jsou jiZ obsazeny cukrem (snédli jste
obéd a zakusek) a proto dalSi cukr nepfijmou.

e Krev s "konzistenci medu" (misto dobre tekouciho fidkého roztoku) nenf
schopna protékat nejtencimi vidasecnicemi (kapildrami), coz zplsobuje potiZe se
srdcem, oslabuje mozkové funkce, poSkozuje ledviny, oci atd. V takové
situaci organismu nepomuze ani zvySena produkce inzulinu, protoze kdyz je
misto svall tuk, hormon se nedokaze dostat ke svallim, bunky nereaguji
spravné na inzulin a ten nema kam cukr odvést.

e Tomuto stavu se fika inzulinova rezistence. Po ni nasleduje uz jen rozvoj
devastujici a invalidizujici cukrovky. Pokud nezménite Zivotni styl, budete si
nakonec muset pichat umély inzulin, protoZe ten se do zbyvajicich svall
dokaze dostat pod tlakem.

e Zacit musite snizenim ulozeného tuku.
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e

2) ZvySite si metabolicky obrat

>

* Svaly maji vySsi metabolickou aktivitu nezZ tukova tkan, coz znamena, zZe

7o~

spaluji vice kalorii a umoznuji tak snadnéjsi udrzeni Stihlé postavy.
e Je to jednoduché: Cim vice svalové hmoty mate, tim efektivnéji spalujete
kalorie i v klidu. Zaradte do svého tréninkového planu jak vytrvalostni, tak

posilovaci cviky pro rlizné svalové skupiny.

* Nezapominejte pritom na kvalitni vyZivu pro svaly (Vianesse Body Shape) a na
dostatecny pfFijem vody.

3) Zabranite predéasnému vzniku pohybovych obtizi

e Védéli jste, Ze mnohé pohybové obtiZe, je7 spojujeme se seniory, napf. slabost
¢i ztrata rovnovahy, jsou ve skutecnosti disledkem necinnosti, nikoli sta¥i?

* Pamatujte si: Co nepouZivate, to ztratite!

e Zacnéte od zakladu opakovanym tréninkem chiize kazdy den. Aktivni Zivotni

styl by se mél stat soucasti vaseho Zivota a vasSim Zivotnim krédem.
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Tohle si zapamatujte: POHYB, POHYB, POHYB

Ani nejlepSi produkty svéta nepomohou, pokud se nezvednete ze Zidle
nebo gauce

* Pro starého clovéka je postel stejné nebezpecna jako Ferrari pro teenagera
- ZABIJI.

e Télesné neaktivni lidé ztraceji kazdych deset let 3-5 % svalové hmoty. To
znamena, ze od svych dvaceti do osmdesati prijdou aZz o 30 % svalové hmoty!

e Osvojte si chlzi ,Nordic walking”, pfi které zapojite do €¢innosti aZ 90 %

svych svalli (pozor na spravnou techniku).

e Zacnéte chodit hned ted i s détmi. Chodte ven, hrajte s nimi fotbal, vybijenou
nebo si jen tak hazejte micem. V zimé jdéte na sanky, bézky nebo na zimni
prochazky. Déti vam budou vdécné a vy udélate néco pro své zdravi.

Fyzicka aktivita je nejlevnéjsi Iék
e Vytvorte si a udrZzujte dobry zaklad pro stafFi.

e Je dulezZité zatézovat svaly jiz od Utlého véku. Zapisujte déti do sportovnich
krouzkd. Pokud vam je jiz vice nez 30 let, snazte se zpomalit pfirozené ztraty
svalové tkané, které souviseji s vékem, prostfednictvim posilovani. Domluvte se
s kamaradkou nebo kamaradem na spolecnych sportovnich aktivitach.

e Chodivejte po schodech (zapomente na vytah, s vyjimkou tézkého nakupu) a
chodte do kopce.

* PFi kazdé televizni reklamé, nebo alespon pfi nékteré z nich, si doma zacvicte.
MUZete zacit napfiklad timto cvicenim. Budete se divit, jak se zapotite.
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Jdéte ven a nechte svou mysl dychat

* Nenito jen o tom byt na Cerstvém vzduchu, ale o tom, Ze pohyb na Cerstvém
vzduchu prodisti vasi mysl, zlepSi naladu a déla z vas psychicky odolnéjSiho
clovéka.

e Zacnéte stravit vice €asu venku, a to za kazdého pocasi, protoze jak se fika,
neni Spatné pocasi, jen Spatné obleceni. Zkuste to délat pravidelné a uvidite,
jak se brzy budete citit |épe.

Jak udrZzet mozek v kondici?

Predstavte si, Ze vaS mozek je jako vrcholny sportovec, ktery kazdy den trénuje,
aby byl nejlepsi. Co ale, kdyZz nebude mit spravnou vyZzivu a dostatecny odpocinek?
A co kdyz bude neustale vystavovan stresovym situacim bez moznosti dostatecné
se zotavit? Jak dlouho si myslite, Ze vydrZi v top formé?

A to samé plati i pro vas mozek. | on potfebuje spravnou vyzivu a k tomu
regeneraci v podobé kvalitniho a dostatecné dlouhého spanku.

Budte tim, kdo ma kontrolu, tim, kdo si Fidi svij Zivot!

Demence (zejména Alzheimerova forma) je hrozné onemocnéni, které si mnoho z
vas ani nedokaze predstavit. A ted k tomu dlleZitému: Patologické zmény v
mozku spojené s demenci za€inaji 20 let pfed nastupem klinickych p¥iznaka,
tedy nez se nemoc projevi navenek. A to je na ni tak zradné.
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* Jedna se o nemoc, které je tfeba predchazet jiZ ve véku tficeti aZ padesati
let, neZ zpUsobi trvalou smrt mozkovych bunék, a nikoli az v sedmdesati nebo
osmdesati letech. Na co se zamérit? DodrZujte alespoi tyto tFi kroky.

Krok prvni - zajistéte si zdravou rovnovahu ve stfevni mikroflére

e Védci si ovérili, Ze existuje silny vztah mezi naSi psychikou a stfevni
mikroflérou. To znamena, Ze mezi nasSimi stfevy a mozkem probiha jakysi
dialog. Je to, jako by mély vlastni jazyk, kterym si povidaji o naSem zdravi a
momentalnim stavu. Védci to nazyvaji "stfevo-mozkovou osou".

* O tom, zda jejich vliv na vasi psychiku bude pozitivhi nebo negativni, se odviji
od toho, zda ve stfevni mikrofl6fe panuje rovnovaha mezi uzitecnymi a
Skodlivymi mikroorganismy, ¢i nikoli.

* Vianesse prebiotika, zafazena do vaseho stravovaciho planu, poskytuji
kvalitni vyZivu prospéSnym bakteriim, které jsou pro udrzeni rovnovahy ve
stfevni mikrofléfe a tim dobrého zdravi nezbytné.

* Obnovenim rovnovahy zabranite zaplavovani organismu bakterialnimi
toxiny. Diky tomu se vam zlepSi mnoho zdravotnich ukazatell a budete se citit
mnohem |épe. Nasledovat budou zlepSeni spanku, zmirnéni bolesti i zlepSeni
mozkovych funkci.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz



http://www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz/

Bonus ke kurzu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUGze?

* Je to dano tim, Ze uZitecné bakterie hraji vyznamnou roli v produkci mnoha
neurotransmitery, které maji pozitivni vliv na mozek. Védéli jste, Ze se na

vvvvvv

podileji az z 90 %?

Krok druhy - nezapominejte na kvalitni bilkoviny a vodu

* Vianesse Body Shape obsahuje potfebné aminokyseliny ve Spickové kvalité. V
téle se z nich tvo¥i mnoho lidskych proteint, jakymi jsou:

o stavebni a podpurné bilkoviny (kolagen, elastin, keratin), svaly (spalovani
tukd),

o plazmatické bilkoviny (albumin, globulin), faktory urcujici viskozitu krve,
membranové bilkoviny (receptory), transportni bilkoviny (hemoglobin),

o antigeny, protilatky (imunitni systém), enzymy,

ale také hormony a neurotransmitery (nervové prenasece) které podporuji
dobrou pamét, pozitivni naladu a zajiStuji dobrou funkci mozku.

e Jednou z dulezitych aminokyselin pro mozek je tryptofan, ktery télo pouZziva k
vyrobé serotoninu (hormonu Stésti). Moderni antidepresiva jsou postavena na
zpétném vychytavani serotoninu, avsak maji mnoho vedlejsich Gcinkd. PFfitom
staci konzumovat kvalitni bilkoviny. Organismus, ktery je dobfe zasoben
prekurzorem serotoninu, tedy aminokyselinou tryptofanem, si dostatek
serotoninu (za predpokladu zdravé stfevni mikrofléry) z néj vyrobi sam a bez
vedlejSich ucinka.

e Velmi dulezity je dostatek Cisté pramenité vody. Tekutiny jsou soucasti kazdé
lidské bunky, v niz probihaji vSechny procesy latkové vymény. Krev obsahuje
vice nez 80 % vody, kosti 20 %, mozek a svaly 75 %.

Krok tfeti - nepodcenujte vyznam mozkovych vitamina skupiny B
e Vitaminy skupiny B, které jsou rovnéZz soucasti produktl Vianesse, posiluji

nervovy systém. Kromé mnoha dalSich funkci, které zde neuvadim, pomahaji pfi
prevenci demence, depresi a psychického vycerpani.
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e Vitaminy a mineraly jsou pro télo Zivotné duleZité a funguji jako zachycovace
volnych radikald. Opét pripomindm, Ze spravné vstiebavani a pisobeni
vitaminU a mineral( v nasem téle zavisi na stavu stiev.

o B1 (thiamin) se vvznamné podili na Idtkové vyméné. Je nezbytnou soucdsti mnoha
enzymi a dileZity predevsim pro sprdvnou funkci nervového systému. Ackoli se
vyskytuje v obili (hlavné v jeho slupkdch) a v droZdi, prijem tohoto vitaminu je nizky kvili
odstrafiovdni slupek z obilovin a ryZe (bild mouka, bild ryZe).

o B2 (riboflavin) se podili se na mnoha procesech udrZujicich organismus ve zdravi. Jeho
nedostatek mimo jiné zplsobuje poruchy funkce nervii.

o B3 (niacin) stabilizuje nervovy systém. Jeho nedostatek zplsobuje ztrdtu paméti,
zhorseni psychického stavu, nespavost, zmatenost o rozvoj demence.

o B5 (kyselina pantothenovd) posiluje nervovy systém. Je soucdsti mnoha enzymi -
bilkovin, které Fidi chemické chemické reakce v nasem téle.

o B6 (pyridoxin) je spoluzodpovédny za bunécné déleni a md vliv na vice neZ 100 procest
v téle. Podili se na tvorbé hormonu serotoninu, ktery ovliviiuje na nase pocity. Je
nezbytny pro funkci imunitniho systému.

o B7 (biotin) podporuje stavbu télesnych bunék a v téhotenstvi prispivd k zdravému
vyvoji plodu.Nedostatek se projevuje depresi, dermatitidou, paddnim vlasi a dalSimi
problémy.

o B9 (kyselina listovd) podporuje odbourdvdni jedi z bunék, ddle pamét a schopnost
analyzovat informace. Snizuje riziko demence, srdeéniho infarktu a mozkovych pfihod.
Kyselina listovad je duleZitd v téhotenstvi pro zdravy vyvoj ditéte..

o B12 (kobalamin) podporuje stavbu nervového systému, zlepsuje funkci zaZivaciho
ustroji a odolnost proti infekcim.

\_ )
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Jak zlepSit kvalitu svého spanku?

Pokud si prejete vyhnout se rannimu vyCerpani a zlepSit kvalitu svého spanku,
nezapomente na nasledujici tfi tipy.

1) Vecere rozhoduje

* Velmi zaleZi na tom, kolik ¢eho a v kolik hodin jste vec€ereli. Pokud jste se
tésné (méné nez dvé hodiny) pred spanim prejedli, protoZe vas prepadl vI¢i
hlad (prfedevSim z nevhodného denniho rezimu, kdy cely den nejite nebo jite
nevhodné potraviny), budte si jisti, Ze druhy den rano pfi vstavani nebudete mit
vibec Zadnou energii.

e Budete se citit ospali a unaveni a budete zbytecné donuceni pit vice kavy.
Lehka veclere s dostatecnym odstupem pfed spanim je idealni krok k tomu,

abyste se druhy den rano citili fit a svéze.

* Zapamatujte si: ve€efe rozhoduje o tom, jak se druhy den budete citit.
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2) Tryptofan, serotonin, melatonin - klicové latky pro dobry
spanek

* Pro dobry spanek je nezbytné, aby télo mélo dostatek melatoninu, hormonu
odpovidajiciho za spankovy rezim. Tato chemicka latka se v téle tvofi pfeménou
serotoninu, hormonu 3Stésti, ktery jeSté prfedtim vznikd z aminokyseliny
tryptofanu, mimo jiné i pomoci stfevnich bakterii.

* Produkt Body Shape od spolecnosti Vianesse obsahuje i tuto klicovou
aminokyselinu tryptofan, kterd je stavebnim kamenem pro syntézu
melatoninu. S pomoci Vianesse Body Shape brzy zjistite, jaké to je prospat
celou noc bez probouzeni.

e Mam osobni zkuSenost s tim, Ze uz nebudete potfebovat Zadné léky na spani.
Nemusite se obdavat jejich vedlejSich ucinkl a zatéZovat si tim své télo. Po

pfechodu na vyzivovy koncept Vianesse jsem se jiz Sesty den probudila jako
novy clovék.

Aminokyselina
SO D

3) Pozor na obrazovky mobilnich telefonu, tableta a pocitacua!

e Je duleZité védét, Ze melatonin se tvoFi pouze ve tmé.

¢ Ukoncete proto jakoukoli ¢innost na téchto zafizenich nejpozdéji jednu az dvé
hodiny pfed spankem. Jejich svétlo, pronikajici z obrazovek pfes oci do mozku,
blokuje tvorbu melatoninu, a to i kdyz mate dostatek tryptofanu. Schopnost
usnout je timto svétlem narusena a trva néjakou dobu, nez se syntéza
melatoninu opét nastartuje.
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Hledate zazrak na hubnuti?

Prfejdéte na zdravé mnozstvi kalorii

Dobré zdravi je dlleZitou soucasti Zivota. Nadvaha nevznikla z nedostatku
kalorii, ale z jejich pfebytku! Zamérte se na velikost porci a mnoZstvi jidla.

* Zkontrolujte obsah spiZe a zbavte se vSech balenych jidel, sladkosti, uzenin a
polotovard, sladkych vod a dZus(i. Nahradte je zdravéjSimi, prfirodnimi
potravinami, jako je zelenina, luSténiny, celozrnné téstoviny, celozrnny kuskus,
ryby, svétlé maso, hodnotné oleje a vodou. Pamatujte si, Ze strava ma na
hubnuti vliv ze 70 %.

e Jezte a pFipravujte skutecné potraviny, které rostou ze zemé. Potraviny,
které kupujete, by mély pochazet z poli, nikoliv z tovaren nebo z odpadkl pfi
vyrobé jinych polotovar(. Casto jsou doplnény o fadu réznych chemikalii, jejichZ

vliv na zdravi nebyl nikdy zkouman ve vzajemné kombinaci.

* Pamatujte, Ze nejzdravéjSi komodity jsou nejméné ziskové, a tudiz na né
nebézi zadné reklamy.

* Zdravého mnozZstvi kalorii a pfitom bez ztraty potfebnych Zivin pro udrZeni
organismu ve zdravi dosahnete snadno pomoci vyzivového konceptu Vianesse.

V obchodech se vyhybejte aZ 90 % nakupni plochy

e Na 90 % ndkupni plochy supermarketl najdete pouze krabice s aditivy, cukry,
umeélymi prichutémi a dalSimi konzervanty. Zamérte se pouze na oddéleni se
zeleninou, cerstvym masem, rybami a mléénymi zakysanymi vyrobky.

e Vyhnéte se preslazenym jogurtim a mlé¢nym vyrobkim s obsahem cukru
vyssSim nez 4-5 g na 100 g vyrobku. Dejte prfednost klasickému bilému jogurtu,
kefiru, podmasli a polotu¢nému tvarohu.
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* Pri vybéru peciva davejte prednost zitnému chlebu z kvasku a celozrnnym
variantam.

e StFfevni bakterie miluji horké latky, jako jsou pelynék, pampeliska, cekanka,
rukola, endivie, artycok, brokolice a rdzickova kapusta. Je dUlezité, aby vase
zdravi podporujici bakterie dostavaly kazdy den svou porci zivin, z kterych
mohou dobfe prospivat.

* Ze zkuSenosti vim, Zze malokdo dokaze dodrzet vyzivové doporuceni a
zkonzumovat 500 g zeleniny denné. Proto poskytnuti vyZivy stfevnim
bakteriim prostfednictvim Vianesse prebiotik je nejen velice snadné, ale
soucasné zdravé FeSeni.

e Co se tyce ovoce, konzumujte maximalné dva kusy denné kvuli obsahu cukru.

Neexistuji Zadné zazracné pilulky s napisem ,Hubnu snadno a rychle”

e VétSina Iékd na hubnuti byla staZzena z trhu. Jejich negativni vedlej$i u€inky
byly tak rozsahlé, Ze i kdyz byla plivodné schvéleny jako bezpecné, musela
drtiva vétSina z nich byt z trhu znovu stazena. Nékteré z nich dokonce
zpusobily damrti.

e Stejné tak si davejte pozor na nelegalni prodej, zejména na anonymni prodeje
pres internet. S Vianesse a stfedomorskou stravou zhubnete bez téchto rizik.

* A co chirurgické zmensSeni Zaludku? Ani to neni Zadny zazrak. Jsou dobre
znamy pripady, kdy doslo k opétovnému roztazeni Zaludku. Snadno se tak mlze
stat, Ze brzy budete zase tam, kde jste byli pfed rizikovou operaci; navic se

sniZzenym prijmem energie se snizuje i prisun nékterych stopovych prvkd,
mineral( a vitamind, které vas tak jako tak budou stat penize. Cili neu3etfite

a jeSté se vystavujete dalSim rizikim.

e Radéji pridejte trochu cviceni - i trocha cviceni je lepSi nez zadné. Jde o zlepSeni
kondice.
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Na co si dat jeSté pozor a proc?

1) Doporucuji, drZzte se dal od dvou rostlinnych tukt

* Vyhybejte se palmovému (palmojadrovému, jadropalmovému) a kokosovému

tuku, nebot obsahuji velké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin. Tyto tuky
jsou velmi Skodlivé.

e V laboratofich se pouzivaji k podavani laboratornim zvifatim za Gcelem
urychleni vzniku aterosklerézy. Farmaceutické firmy poté testuji efektivitu
svych 1ékd na téchto zviratech, u kterych byla ateroskleréza zrychlené vyvolana
pravé témito tuky.

e Pekafi Casto pouzivaji tyto tuky, i pfestoze jsou pro nas skodlivé. Kokosovy

ofech sice obsahuje také kokosovy tuk, ale zaroven obsahuje i vlakninu, takZe
malé mnoZstvi nevadi.

Ateroskleréza
(Ucpdvdni tepen)
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2) Vyhybejte se alkoholu

e Vase télo je skvély stroj, ktery je navrzen pro maximalni efektivitu. Ale kdyz do
néj nalijete alkohol, je to jako kdyz vstfikujete naftu do benzinového motoru.
Misto toho, aby vaSe télo bézelo na plny vykon, alkohol ho brzdi a brani mu
fungovat tak, jak by mélo.

e Alkohol je neurotoxicky, coz znamena, Ze poSkozuje mozek. Védéli jste, ze

pravidelné piti postupné zpUsobuje alkoholovou demenci?

e Vite, Ze alkohol ma vyssi obsah kalorii nez cukr?
1 g alkoholu = 7 kcal, 1 g cukru = 4 kcal, 1 g bilkovin = 4 kcal, 1 g tuku =9 kcal.

= Svétlé pivo o objemu 360 ml obsahuje: 100 Kcal
= Tmavé pivo o objemu 360 ml obsahuje: 150 Kcal

= Nealkoholické pivo o objemu 360 ml obsahuje: 60 Kcal

e Snadno si spocitate, ze pouhych 25,2 | svétlého piva obsahuje stejné
mnoZstvi kalorii jako 1 kg tuku (7000 Kcal). Pro¢ ne 9000 kalorii? Protoze
tukova tkan neni sloZzena jen z Citého tuku. Ten je v ni obsazen z 85-87 %,
zbytek tvofi voda (10-15 %) a bilkoviny (2-3 %).

e Pokud denné vypijete dvé "desitky" navic oproti své kalorické potfebé, mlizete
za mésic pribrat az o kilogram tuku.

e Mnozi si mysli, Ze trocha piva nebo vina nevadi. AvSak kdyz si uvédomite, kolik
energetické hodnoty alkoholické ndpoje maji a jak plsobi na zpomaleni procesu
spalovani tukl v téle, je jasné, Ze alkohol a zdravé sniZovani télesné
hmotnosti nejdou ruku v ruce.

e Misto toho, abyste si mysleli, Ze je to ,jen jeden drink”, uvédomte si, Ze to je
.jen jeden dalsi krok zpét” ve vasem Usili o udrzeni dobrého zdravi a stihlé
postavy.
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e Dalsim dlvodem, proc¢ se vyhybat alkoholu, je fakt, Ze ni€i stfevni rovnovahu -
domov milion0 bakterii, které maji klicovy vliv na vase zdravi. Pamatujte, Ze vy
jste Fidicem svého téla. Vy mate kontrolu. Vy rozhodujete, co do svého ,auta”
nalijete.

e Udélejte tu spravnou volbu pro své zdravi a pro sebe.

3) A za tFeti - nenechte se podvadét

* Pozor na klamava prohlaseni. V oblasti vyroby potravin doslo v uplynulych 40
letech k bezprecedentnimu prevratu, ktery ma tragické disledky - vyrabi
pacienty. Jidlo, misto aby nas udrzovalo pfi zZivoté, nas pomalu pohrbiva.

e Cukr (myslen je ten jednoduchy), ktery je dnes v tolika potravinach, ze se mu jiz
témér neni mozné vyhnout, zplsobuje nejen obezitu, ochablost, Gnavu, ale
hlavné extrémné méni metabolismus mozku.

e Déti pomalu neznaji prirozenou chut jablka, protoZe jim nechutna. PGvodni
formy ovoce jsou malo sladké, proto se Slechti stale sladsi a sladsSi druhy nejen
ovoce, ale i nékteré druhy zeleniny, napfiklad rajcata.

e Cukr je nejlevnéjsi surovina, a protoze potravinafsky primysl je stale
rafinovanéjsi, nahrazuje jim jiné latky. JenZe spotfebitel je dnes jiZ pouceny a
dobfre vi, Zze toho, ¢eho je ve vyrobku nejvice, najde na seznamu latek (pozor -
ve slozeni, nikoli v nutricnich hodnotach) na prvnich mistech. Vyrobce proto
pouziva trik a pridany cukr rozdéli do vice druht (to jsou to skryté cukry).
Casto k tomu doda i umélé cukry, aby se nezvy3ovala kalorickd hodnota
vyrobku, ale udrZzovala vysoce sladka chut.
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S jakymi nazvy cukru a umélych sladidel se miZete na obalech vyrobk
napriklad setkat?

e Dextréza, maltéza, sacharéza, sacharin (jedno z prvnich chemickych sladidel,
které se pred 100 lety vyrabélo z uhelného dehtu a cyklamatu a u krys
zpusobovalo rakovinu mocového méchyre),

* fruktéza (asociuje “z ovoce” a tak je vnimana jako zdrava. Ve skutecnosti, i kdyz
je frukt6za bézné pritomna v ovoci, fruktéza priddvand do ndpojl a potravin je
odpadovym produktem kukufi¢ného primyslu, vyrabi se z kukufice a navic se
Casto jedna o geneticky modifikovanou variantu.),

e javorovy cukr (sirup), med, izomaltuléza, glukéza (hroznovy cukr), levuléza,
laktéza (mlécny cukr, pro hodné lidi tézce stravitelny),

* galaktéza, dextrin, maltodextrin, trehaléza, ryZovy cukr, invertni cukr,
kukufi€né sladidlo, kukufi€ny sirup, sukraléza, aspartam, xyloza, sorbitol,
mannitol, izomalt, erytritol, xylitol, maltitol, laktitol, isomaltuléza...

Uméla sladidla, stejné jako emulgatory a konzervanty, méni sloZeni mikrobt v
naSich stfevech. Co se téchto chemickych latek tyce, Zadna z nich se v potravinach

nevyskytuje pfirozené.
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Déti se neustale setkavaji s umélymi sladidly, coZ je mUze privadét ke konzumaci
stale sladsich potravin. Tento nadvyk mze ve formé mirné zavislosti pretrvavat az

do dospélosti.

Potravinarsky prumysl dnes podle vieho nepouzivda uméla sladidla pouze k
omezeni kalorii, ale také ke strategické manipulaci se spotfebitelskym

chovanim.

Smoothies a dZusy, které mohou vyvolat diabetes, tvrdi, Ze pomahaji splnit
doporuceni o konzumaci "péti porci ovoce nebo zeleniny" denné. JenzZe tyto dzusy
jsou velmi nebezpecné.

* PrFebytek fruktozy poSkozuje jdatra
stejné jako alkohol, avSak bez
samotného alkoholu. Dochdzi k
akumulaci tuku v jdtrech, coZ zpusobuje
ztucnéni jater.

e Zatimco vétsSina glukdzy putuje do tkani,
predevsim do svald, kde slouZi jako
zdroj energie, fruktéza - protoZe
nepotrebuje inzulin - vstupuje pFimo
do jater.

e Vjdtrech dochdzi k riznym prfeméndm,
které zahrnuji mimo jiné i zvysenou
syntézu tuku. Fruktéza Skodi

organismu na mnoha frontdch.
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* Polotovary k ohfevu v mikrovinné troubé obvykle obsahuji mnoho pfisad,
nékdy i vice nez dvacet. Casto jsou opatFfeny zavadé&jicimi nalepkami s
informaci o zdravém, nizkém obsahu kalorii nebo snizeném obsahu soli, ale
nic zasadniho o pfidanych chemikaliich, které spolu s nimi konzumujete. Sice

byvaji uvedeny v kolonce sloZeni, ale tak malym pismem, Ze si to malokdo
precte.

e Jednou z praktik svétovych potravina¥skych giganta, kterou si osvojili od
farmaceutickych firem, je financovani ddlezitych nutri¢nich konzultantd,
organizovani odbornych setkani a sdileni pouze urcitych dat, jakoZ i vkladani
penéz do jejich odbornych sdruzeni.

e Odmeénuji vlastni pravniky a propagatory na socialnich sitich za zpochybnovani
rozsahlych, dlkazy podloZenych studii, s nimiZ nesouhlasi, a s vyuZitim svych
pravnich zastupcd a obrovskych reklamnich rozpocta postihuji své
odputrce.
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