BONUS 5

Jak zmeénu skutecne
nastavit (a vydrzet)

Prakticky pruvodce, jak krok za krokem
nastartovat a dlouhodobé udrzet zmeénu

zivotniho stylu

Mozna jste béhem tohoto programu zjistili,
ze nékteré véci funguji jinak, nez jste si

dosud mysleli...

e Jak nastavit zmény tak, aby byly dlouhodobé udrZitelné

e Na co si dat pozor, aby zména opravdu fungovala

e Jak podpofrit télo i mysl, aby zména vydrZela




BONUS 5

Nejde o hledani

zazracnych reseni.
Jde o to pochopit, jak si
dlouhodobé udrzet
zdravi
a zachovat si vitalitu i ve

vysSSim véku.

¢

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz




Bonus ke vzdélavacimu programu:

Chci zhubnout, co mi pomuze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomuze?
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Je zdravi skutecné vase priorita?

Tento bonus vam ukaZze, jak krok za krokem nastavit zmény, které povedou
k lepSimu zdravi a dlouhodobym vysledkim.
Tak, aby opravdu vydrzely.

MoZna si ani neuvédomujeme, jak velky vliv ma zdravi na kvalitu naseho
Zivota. Casto ho bereme jako samozfejmost a zaneme ho Fesit az ve chvili,
kdy se objevi prvni potize.

U chronickych obtizi pfitom hraje Zivotni styl zasadni roli. To, jak se o své
télo starame dlouhodobé, rozhoduje o tom, v jaké kondici budeme Zit.
Zdravotni potize se totiz neprojevuji jen na zdravi, ale i na kazdodennim
fungovani a kvalité Zivota.

Pravé proto ma smysl zacit vnimat své zdravi jako néco, co mUzeme aktivné
ovlivnit.

Ne aZ jednou. Ale pravé ted.

Proc€ vétSina lidi za€ne FeSit zdravi pozdé

MozZna vas prekvapi, kolik véci spolu souvisi. Zdravi neni jen o tom, co jite.
A vétSina lidi to zjisti aZ pozdé. A uz viibec ne o jednom ,spravném”
kroku. Postupné zjistite, Ze spolu tUzce souvisi:

e pohyb a svalova hmota

e strevni mikrofléra a traveni
e mozkova vykonnost a psychika

kvalita spanku a regenerace

zpUsob stravovani a metabolismus

Propojeni téchto oblasti rozhoduje o tom, zda zména bude fungovat
dlouhodobé&, nebo jen kratkodobé&. A pravé to je ten rozdil, ktery
vétSina lidi pfehliZzi.

Nestaci FeSit jen jednu cast. Télo funguje jako celek - a stejné je potfeba k
nému pfistupovat.
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Divody pro zménu Zivotniho stylu

Lidé se dnes doZivaji vyssiho véku nez dfive.
Otazkou zlstava, v jaké kvalité tyto roky
prozZijeme.

Starnuti nemusi automaticky znamenat zhorsovani
zdravi. Velkou cast tohoto procesu ovliviuje zivotni

styl.

UdrZet si zdravi a vitalitu i ve vySSim véku neni

nahoda, ale vysledek kazdodennich rozhodnuti,

kterad délame.

Lécba mlZe zmirnit potiZe a stabilizovat stav, ale ¢asto nefesi skute€¢nou
pfi¢inu problému. Postupné si zvykame Zit s obtizemi, misto toho,
abychom hledali jejich skutecnou pricinu.

Tu je potfeba hledat hloubéji - a aktivné ji ovlivnit.

To pak vede nejen k omezeni v béZzném fungovani, ale i k dlouhodobé zatézi
pro organismus a kvalitu Zivota. VétSina lidi zacne FeSit zdravi az ve chvili,
kdy je néco zaCne omezovat. Do té doby maji pocit, Ze je jeSté cas.

fw: el 1%
Co) o o
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—

Pravé tady vznika zasadni rozdil. A vétSina lidi ho prehlédne.

Ve chvili, kdy zaéneme jednat pozdé&, FeSime uZ spiSe nasledky nez
pFi€inu. A tim si zménu zbytecné komplikujeme - Casto Uplné zbytecné.
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3 situace, které rozhoduji o vasem uspéchu

1) Nenakupujte, kdyz mate hlad.

Kdyz jdete nakupovat hladovi, ¢asto sdhnete po potravinach, které byste si
jinak nevybrali. V takové chvili rozhoduje okamZita potreba téla, ne
racionalni volba. A pravé tehdy délame rozhodnuti, kterych pozdéji

litujeme.
Proto se v koSiku snadno objevi véci, které jste plvodné vlbec neplanovali.
Co nemate doma, tomu nepodlehnete.

KdyZ pFijdou chuté na sladké nebo slané, odvedte na chvili pozornost. Staci
par minut - projit se, néco udélat, zaméstnat hlavu. Chut ¢asto odezni. Za
chutémi se Casto skryva i néco jiného - napriklad nedostatek vlakniny ve

stravé nebo nevyvazeny jidelnicek.

2) Alkohol a jeho vliv na zdravi a mikrofléru

Télo jen obtiZné obnovuje rovnovahu, pokud je dlouhodobé
zatéZovano. A alkohol k tomu vyznamné prispiva.

Nejde jen o stravu, ale i o alkohol, ktery naruSuje rovnovahu stfevni
mikrofléry. Oslabuje prospésné bakterie a zhorSuje prostfedi ve stifevech.
Vysledkem m(iZze byt tnava, vykyvy nalady nebo zhor3ené traveni. Casto
si to ani nespojujeme s tim, co pijeme.

Dostatecny prijem vody je pro télo zasadni. Podporuje traveni i
vylu€ovani latek, které télo nepotfFebuje. Pfi jejim nedostatku se tyto

procesy zpomaluji a organismus je zbytecné zatéZzovan.
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3) Jak se rozhodujeme v béZnych situacich

MoZna to znate. Prijdete do restaurace a prvni otazka zni:

.Date si néco k piti?”

V tu chvili Casto rozhodujete automaticky. Sdhnete po tom, na co jste zvykli
- sladky napoj, limonada nebo alkohol. Praveé tyto kazdodenni volby se ale
scitaji. A dlouhodobé rozhoduji vic, nez si myslime.

| zdanlivé malé rozhodnuti, jako je vybér ndpoje, muize ovlivnit:

e prijem energie béhem dne
e fungovani metabolismu
e rovnovahu stfevni mikrofléry

Zatimco slazené napoje a alkohol télo zatézuji,
voda predstavuje pFirozeny zaklad, ktery télo skutecné potrebuje.

,Voda zZivot dava, alkohol ho bere.”

Nejde o zakazy ani o extrémy.
Jde o to uvédomit si, co svymi volbami kazdy den podporujete.
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Pro€¢ samotné bilkoviny nestaci (a kde se déla nejvétsi
chyba)

Ani ta nejkvalitnéjsi bilkovina sama o sobé nestaci, pokud ve stfevnim

prostfedi neni rovnovaha mikroorganismau.

Strevni mikrofléra ovliviiuje, jak dobre télo dokaZe Ziviny vstrebat a
vyuZit. Bez jeji rovnovahy télo nedokazZe pracovat efektivné.

Bilkoviny patfi mezi zakladni stavebni prvky téla - podileji se na tvorbé
svalt, hormonu, enzym i imunitnich latek. Proto je télo potfebuje
pravidelné doplfiovat.

1) Omezeni rostlinnych proteint

Rostlinné zdroje bilkovin ¢asto nepokryji vSechny potfeby téla, zejména pfi
obnové a regeneraci svalové tkané. Pokud nékteré dualezité
aminokyseliny chybi, télo si je zacne doplhovat ze svalovych zasob. A tim se
svalova hmota postupné oslabuje.

To vede k oslabeni svall a sniZuje schopnost téla efektivné spalovat tuky.
Kvalita svall neni o jejich objemu, ale o hustoté svalovych viaken.

Hustota svalovych viaken ovliviiuje, jak efektivné télo hospodaf¥i s
energii.
2) Chyby, které vas nenapadné vraci zpét
Proc se zména Casto nedafi (i kdyZ se snaZite)

MozZna mate pocit, Ze uz jste udélali vSechno spravné. A pfesto se nic
zasadniho neméni. Upravili jste jidelnicek, omezili sladké, zacali se vice

hybat... a pfesto vysledky nepfichazi tak, jak jste cekali.

V takové chvili je snadné zacit pochybovat. O sobé. O své vali. O tom, jestli

to ma vibec smysl.
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MoZna vas ale prekvapi, Ze problém casto neni v nedostatku snahy. A pravé
to byva nejvic frustrujici.

Télo totiZ nefunguje jen na zakladé rozhodnuti, ale podle podminek,
které mu dlouhodobé vytvarite.

Pokud tyto podminky nejsou v rovnovaze, télo bude reagovat jinak, nez
oCekavate - i kdyz délate ,to spravné”. Praveé tady je kli¢ k pochopeni,
pro¢ zména casto nefunguje tak, jak by méla.

3) Kvalita bilkovin rozhoduje vic, neZ si myslite

Kvalita proteinovych dopliikli se mliZe vyrazné liSit. A pravé to
rozhoduje o jejich skute€ném pfinosu.

Ne kazdy levnéjsi protein nabizi stejnou kvalitu a vyuZitelnost pro télo jako
laktalbumin. Levné&jSi proteiny (napf. ze séji, mléka, hrachu nebo obilovin)
casto nedosahuji stejné biologické dostupnosti.

Nékteré navic obsahuji vice cukru a dalSich pridanych latek, které mohou

negativné ovliviiovat stfevni mikrofléru a u citlivéjSich lidi vyvolavat
nezadouci reakce.

Z4dny vrcholovy sportovec by nedosahl 3pi¢kovych vykond,
pokud by jeho télo nemélo k dispozici bilkoviny s vysokou biologickou
hodnotou.

V omyl mUze snadno vést reklamni sdéleni o vysokém obsahu bilkovin,
aniz by bylo jasné, z jakého zdroje protein skutec¢né pochazi a jakou ma
kvalitu. U levnéjSich variant se ¢asto jedna o smés vice zdroju.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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DalSim problémem je, Ze néktefi vyrobci neuvadéji pfesné slozeni produktu,
ale pouze nutricéni hodnoty.

Ty vam samy o sobé nefeknou, jak kvalitni protein byl ve vyrobku
skutecné pouZit.

4) Bez pochopeni souvislosti zména dlouhodobé nefunguje

Samotné rozhodnuti ke zméné nestaci.

Je potfeba porozumét tomu, co ve stravé omezit a co naopak podpof¥it.

Jist méné automaticky neznamena, Ze budete hubnout. DaleZité je,
co télu skutecné dodavate

U lidi s nadvahou nebo obezitou je Casto narocné ziskat z bézné stravy
dostatek kvalitnich bilkovin, aniz by tim dochazelo k nadmeérné zatézi
organismu.

Vys$Si konzumace masa byva spojovana s problémy s klouby, stfrevnimi
potiZemi a také se zvySenym rizikem nékterych onemocnéni, v€etné
rakoviny tlustého streva.

Naopak jednostranné zamé&rend rostlinna strava mUze vést k nedostatku
dulezitych aminokyselin, které télo potfebuje pro tvorbu vlastnich
bilkovin.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Nedostatek aktivni svalové tkané snizuje schopnost téla efektivné spalovat
tuky.

Tukova tkan, zejména v oblasti bficha, produkuje zanétlivé latky, které

mohou dlouhodobé zatéZovat organismus a ovliviiovat zdravi.

+

5) Omezte sedavy zpuUsob Zivota

Svaly potfFebuji pravidelnou aktivitu. Bez ni postupné slabnou.

Zacnéte jednoduchymi zménami. Chodte pé3ky na kratsi vzdalenosti.
Vstavejte Castéji. Rozhybejte se béhem dne.

Pravidelny pohyb nepfinasi jen lepsi naladu, ale pomaha si udrzet
sobéstacnost aZ do vysokého véku.

Pohyb neni daleZity jen kvuli hubnuti. Ma zasadni vliv na stabilitu,
flexibilitu a celkové fungovani téla.

MozZna vas prekvapi, Ze vliv pohybu na samotné hubnuti se €asto
pFecenuje. Bez néj ale télo fungovat spravné nebude. Ve srovnani se
stravou ma na hubnuti mensi vliv, ale bez néj télo dlouhodobé fungovat
spravné nebude.

Pohyb zlepSuje kondici, podporuje prokrveni organti i mozku a pomaha

snizovat zatéz na srdce.
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Berte pohyb jako investici do svého zdravi, ne jako ztratu casu.

Obklopte se lidmi, ktefi vas podpofi. Prostfedi, ve kterém se pohybujete,

Casto rozhoduje o tom, jestli u zmény vydrZite.

Pohyb je nepostradatelnou soucasti zdravého Zivota.
Bez néj dlouhodoba zména nefunguje.

Budte otevieni zménam a novym moZnostem

e Pokud chcete zménu, je potfeba byt otevieni novym pfileZitostem i
zkuSenostem. Zkuste vystoupit ze své komfortni zény a vyzkousSet néco

nového. MoZna objevite néco, co vas nadchne a zméni vas Zivot.

e Do roku 2050 se ocekava vyrazny narust poctu lidi nad 80 let. S tim roste
i poCet onemocnéni souvisejicich s vékem. Pokud nic nezménime,
zdravotni systém tento tlak dlouhodobé neunese. A dUsledky pociti

kazdy z nas.

e Uz dnes se objevuji nadzory, Ze: "Kdo si zplUsobil zdravotni problém, za
Ié€bu moZna zaplati” nebo ,PFiplaceni za zdravotni péci je znovu ve

hre."
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Prevence zac€ina u kazdodennich rozhodnuti. Do béZzného stravovani ma
smysl zafazovat kvalitni zdroje Zivin. Jednou z moznosti jak podpofFit télo
komplexné, je napfiklad vyzivovy koncept Vianesse, ktery se zaméfuje na
podporu vitality a celkové rovnovahy organismu, Diky podpore
regenerace muUzZete postupné pozorovat zmény nejen ve svém vzhledu, ale i
v tom, jak se citite.

Pro podporu budovani svalu Ize vyuZit napfiklad Vianesse Body
Shape

vysoce kvalitni zdroj aminokyselin

e vSechny esencialni aminokyseliny, koncentrat
laktalbuminu

e bio jablecna vldknina, bio psyllium, prasek z
plod aceroly

e prirodni vitaminy C, E, B1, B2, B6, B12

e kyselina pantotenova

e vapnik, niacin

Jednou z moZnosti, jak podpoFit stfFevni rovnovahu, jsou nap¥iklad
prebiotika z konceptu Vianesse, ktera kombinuji:

e zdroj smési biovlaknin

e bez lepku, prasek z plodud aceroly

e pfirodni vitaminy C, E, B1, B2, B6, B12
e kyselina listova, kyselina pantotenova
e biotin, hofcik, vapnik, niacin

e Prebiotika zaloZzena na vlakniné z obalovych vrstev

neobsahuji lepek a jsou dobfe snasena i pfri

4

citlivéjSim traveni.

Detoxikace stfev a budovani svall patfi mezi
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Co rozhoduje o vasem zdravi vic, neZ si myslite

1) Jak predchazet potiZzim se zaZivanim v praxi

e UdrZujte trvale rovnovahu ve stfevni mikroflére. VyZiva pro uzitecné
bakterie sama o sobé nestaci. Bez podpory svaloviny stiev je obtiZné
obnovit jejich rovnovahu. Proto zafadte i kvalitni zdroje bilkovin, které
podporuji obnovu svaloviny stfev.

e Kvalitni stfevni svalovina zajiStuje spravnou peristaltiku a brani
vzniku mist, kde dochazi ke stagnaci potravy. Pravé zde vznika prostredi
pro mnozeni Skodlivych kvasinek, jejichZ toxiny zatéZuji cely organismus.

2) Omezte jednoduché cukry - omezite tim i podminky pro
mnoZeni kvasinek

e | jedna lZicka cukru staci jako potrava pro Skodlivé kvasinky Candida.
Jejich toxiny pak negativné ovliviiuji nejen fyzické, ale i duSevni zdravi.

e Stfevni mikrofléra ovliviiuje celé télo. Jeji rovnovaha se promita do
mnoha oblasti zdravi. Ovliviiuje mozek, spanek, metabolismus,

hormonalni rovnovahu, fyzickou vykonnost, traveni i imunitu.

Omezte podminky, ve kterych se kvasinky mnoZi. Jednou z moznosti,
jak podpofit rast prospésnych bakterii a zaroven omezit podminky pro rlst
kvasinek, jsou napfiklad prebiotika z konceptu Vianesse.
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Pohyb jako kli¢, ktery nelze obejit
1) Proc€ je svalova hmota zasadni pro vaSe zdravi

e SnizZeni rizika vzniku cukrovky 2. typu. Cukrovka Il. typu (diabetes) je
zavazné onemocnéni, kterému lze do urcité miry pfedchazet.

e Jednim z klicovych faktorl je dostatek aktivni svalové hmoty. Bez ni
télo nedokazZe spravné pracovat s glukézou.

e Pokud je svalové hmoty malo, glukéza ztistava déle v krvi a télo ji
nedokaze plnohodnotné vyuzit. To vede k dalSim metabolickym
problémim.

e U diabetik( byva casto sniZzena kvalita svalové hmoty. Slinivka sice
produkuje vice inzulinu, ale svaly prorostlé tukem uZ nedokazou

glukézu dobre prijimat glukdzu a ta zGstava v krvi.
Krev s vyssi hladinou glukézy hife proudi drobnymi cévami.

e To negativné ovliviiuje srdce, mozek, ledviny i zrak. DUsledky se ¢asto
projevi az po letech. Ani zvySena produkce inzulinu nepomUZe, protoZe
pfi nedostatku svalové hmoty bunky na inzulin nereaguji spravné.

e Tento stav se nazyva inzulinova rezistence. A je dnes velmi Casty.
Pokud pretrvava, muaze vést k rozvoji cukrovky. Bez zmény Zivotniho

stylu pak casto pfichazi na fadu lécba.

Zména zacina sniZzenim nadbytecného tuku.
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2) Podpora metabolismu

e Svaly maji vy$Si metabolickou aktivitu nez tukova tkan, spaluji vice
energie a pomahaji udrzet Stihlou postavu.

Cim vice svalové hmoty mate, tim lépe spalujete energii i v klidu.
e Zarazujte proto jak vytrvalostni, tak posilovaci cvi€éeni. Nezapominejte

pritom na kvalitni vyZivu pro svaly a dostatecny pfFijem vody.

3) Prevence pohybovych obtizi

Mnohé pohybové obtiZe nejsou dlsledkem stafFi, ale ne€innosti.

e Slabost nebo ztrata rovnovahy byvaji casto vysledkem nedostatku
pohybu, protoze ,To, co nepouzivate, to ztratite!”

e Zacnéte od zakladu - pravidelnym tréninkem del3i chlize kazdy den.
Aktivni Zivotni styl by mél byt souc€asti vaseho kaZzdodenniho Zivota.

4) Pro€ samotné doplniky stravy nenahradi pohyb

Pro star3Siho ¢lovéka je postel stejné
nebezpeéna jako Ferrari pro teenagera - ZABI]i.

U starSich lidi mdZe vést k rychlému zhorSeni
kondice a sobéstacnosti. Pfi nedostatku pohybu
dochazi kazdych deset let ke ztraté 3-5 % svalové

hmoty.
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Od dvaceti do osmdesati let mlZete pfijit aZ o 30 % svalové hmoty.
e Zaradte chlzi Nordic walking, pfi které zapojite aZ 90 % svali. Chodte

ven, hrajte si, budte aktivni. Vezméte rodinu na prochazku, béZzky nebo
vylet.

Spojte pohyb se zaZitkem - a vydrZite u néj déle.

5) PFinosy pravidelné fyzické aktivity

7 s

Vytvarejte si zaklad pro zdravé stafri uz dnes.
e Pravidelny pohyb zpomaluje ztratu svalové hmoty a pomaha udrzet
dobrou kondici. Domluvte se s nékym blizkym - spolecné aktivity

zvysSuji Sanci, ze vydrzite.

VyuZivejte kaZdou pFileZitost k pohybu - schody misto vytahu, chazi

do kopce.
e VyuzZijte i kratké chvile béhem dne. Napfiklad pfi sledovani televizni
reklamy mdlZete zaradit jednoduché cviceni.
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6) Pohyb na cerstvém vzduchu a jeho vyznam

Pohyb na cerstvém vzduchu procisti mysl, zlepSi naladu a posili
psychickou odolnost.

Aktivni Zivotni styl by mél byt soucasti vaseho kaZzdodenniho Zivota.

Mozek, energie a psychika
1) Jak podporit kondici mozku a psychiky

Pfedstavte si svlij mozek jako vrcholového sportovce. Kazdy den
podava vykon - ale bez spravné vyzivy a odpocinku nemdZe fungovat

naplno.

e Mozek dlouhodobé nevydrZi fungovat bez regenerace. Stejné jako
svaly. Potfebuje nejen vyZivu, ale i kvalitni a dostate€ny spanek.

e Pfevezméte kontrolu nad svym Zivotem. Demence (zejména
Alzheimerova choroba) je zavazné onemocnéni. Zmény v mozku zacinaji
aZ 20 let pfed prvnimi pfiznaky. O to dlleZitéjsi je zacit se o mozek

starat vcas.

e Jde o onemocnéni, kterému ma smysl| predchazet véas. Idealné uz mezi
30. a 50. rokem Zivota, tedy davno pred tim, neZ se projeuvi.
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Zamérte se na tyto 3 klicové oblasti:

2) Rovnovaha strevni mikrofléry

Mezi stfevy a mozkem probiha neustala komunikace. Jsou propojené
vic, nez si vétSina lidi uvédomuje. Tento vztah se oznacuje jako stFevné-

mozkova osa.

e VasSe psychika je vyrazné ovlivhéna stavem stfevni mikrofléry.
Rozhoduje rovnovaha mezi uzite€nymi a Skodlivymi mikroorganismy.

Obnoveni rovnovahy ve stfevech pomaha omezit plisobeni toxind.

e To vede ke zlepSeni spanku, sniZzeni bolesti a podpofe mozkovych funkci.
Je to dano tim, Ze uzitecné bakterie se podileji na tvorbé
neurotransmiterd, které maji pozitivni vliv na mozek.

e Napriklad aZ 90 % serotoninu vznika pravé ve stfevech.

3) Dostatek kvalitnich bilkovin a tekutin

Jednou z mozZnosti, jak télu dodat potfebné aminokyseliny, je
napriklad Vianesse Body Shape, ze kterych si télo vytvari Fadu vlastnich

dllezitych bilkovin, napfiklad:

o Stavebni a podpuarné bilkoviny (kolagen, elastin, keratin) - dllezité

pro stavbu a obnovu tkani
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o Plazmatické bilkoviny (albumin, globulin) - podileji se na funkcich
krve (faktory urcujici jeji viskozitu)

o Membranové bilkoviny a transportni bilkoviny (napf. hemoglobin) -
zajistuji prenos latek v téle

o Protilatky a enzymy - klicové pro imunitu a metabolismus

o Hormony a neurotransmitery - podporuji dobrou pamét, pozitivni

naladu a spravnou funkci mozku

Tryptofan je dileZita aminokyselina pro mozek.

e Télo z néj vytvari serotonin (hormon Stésti), ktery ovliviuje naladu i
psychickou pohodu.

e Moderni antidepresiva pracuji se serotoninem, ale maji i vedlejsi ucinky.
Pokud vsak prijimate kvalitni bilkoviny, organismus je dobfe zasoben
prekurzorem serotoninu - tryptofanem.

e Za predpokladu zdravé stfevni mikroflory si pak organismus dokaze
zajistit dostatek serotoninu pfirozenou cestou.

Dostatek vody je pro télo zasadni.

e Velmi duUleZity je dostatek Cisté vody. Tekutiny jsou soucdasti kazdé lidské
bunky, v niZ probihaji vSechny metabolické procesy. Krev obsahuje vice
nez 80 % vody, kosti priblizné 20 % a mozek i svaly kolem 75 % vody.
Voda je nezbytna pro spravné fungovani organismu.
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4) Vyznam vitamin@ skupiny B

2

7 N

A\
> [\ ;/ VITAMIN

Vitaminy skupiny B podporuji nervovy systém.

e Podileji se na fadé dulezitych funkci v organismu a prispivaji k psychické
pohodé. Podileji se také na prevenci demence, depresi a psychického
vyc€erpani.

(o]

B1 (thiamin) je duleZity pro Idtkovou vyménu a sprdavnou funkci nervového
systému.

o B2 (riboflavin) podili se na procesech dileZitych pro udrZeni zdravi organismu.
°o B3 (niacin) pfispiva ke stabilité nervového systému a soustredéni.
o B5 (kyselina pantothenova) hraje roli v energetickém metabolismu.

o B6 (pyridoxin) zapojuje se do vice neZ 100 procesii v téle a podporuje imunitni
systém.

o B7 (biotin) prispivd ke zdravi bunék a ma vliv na kaZi, vlasy i psychiku.

o B9 (kyselina listovd) duleZitd pro tvorbu bunék a sprdvné zpracovdni
informaci.

o B12 (kobalamin) nezbytny pro nervovy systém, krvetvorbu a odolnost vici
infekcim.
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Spanek, ktery rozhoduje o vSem

Co ovliviiuje kvalitu vaSeho spanku vic, nezZ si myslite

Kvalita spanku rozhoduje o tom, jak se budete citit dalSi den.

e Pokud se chcete vyhnout ranni Unavé, zamérte se na @

nasledujici kroky.

1) To, co snite vecer, rozhoduje o vaSem ranu

e PFejidani veCer znamena unavu rano.
e Lehka vecefe znamena lepSsi start dne.

2) Tryptofan, serotonin, melatonin

Kvalitni spanek zavisi na dostatku melatoninu.
e Ten vznika ze serotoninu, ktery si télo vytvari z aminokyseliny
tryptofanu. Na jeho tvorbé se podili i stfevni bakterie (a jsme opétu

kvalitnich bilkovin a rovnovaze ve strevni mikroflore).

o Kvalitni bilkoviny dodavaji télu tryptofan. Ten je klicovy pro tvorbu
melatoninu a kvalitni spanek. Pokud ho ma télo dostatek, snaze

usnete a spanek byva hlubsi.

o Pokud dnes potfebujete |éky na spani, vérte, Ze pfi Upraveé stravy a
doplnéni potfebnych Zivin se kvalita spanku mazZe vyrazné zlepsit
a potfeba téchto 1ékl se m{ze snizit, pfipadné mohou byt postupné

vysazeny.
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Sama jsem se po zméné pristupu probudila uz po nékolika dnech
jako novy clovék.

Aminokyselina
SO D

3) Vliv obrazovek na spanek

Melatonin se tvofi pouze ve tmé.

e Ukoncete pouzivani obrazovek alespon 1-2 hodiny pfed spankem.
Svétlo obrazovek blokuje tvorbu melatoninu, a to i v pfipadé, Ze ma
télo dostatek tryptofanu.

s~ voewv s

rovnovahy.

Jak hubnout bez navratu zpét
1) PFiméfFeny energeticky prijem

Nadvaha vznika z dlouhodobého prebytku energie.
e Zamérte se na velikost porci a mnozstvi jidla.

e Omezte primyslové zpracované potraviny a sladké ndpoje. Nahradte je
pfirozenou stravou - zeleninou, lusténinami, kvalitnimi bilkovinami a
vodou.
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e Strava ovliviiuje hubnuti az z 70 %.

UpfFednostiujte skuteéné potraviny.

e Vybirejte ty, které pochdzeji z pfirody, ne z prdmyslové vyroby.
Pridmyslové zpracované vyrobky ¢asto obsahuji fadu pridanych latek,
jejichZ kombinovany vliv na zdravi nebyl nikdy zkouman.

NejzdravéjSi potraviny byvaji Casto ty nejméné propagované.
e SniZeni kalorického pFijmu neznamena ztratu Zivin. Lze ho dosahnout
vyvazenym jidelnickem, ktery télu doda vSe potfebné.

2) Vybirejte méné zpracované potraviny

Vétsinu sortimentu supermarketl tvo¥i vysoce zpracované
potraviny.
e Zameérte se na oddéleni s €erstvymi potravinami - zeleninou, masem,
rybami a zakysanymi vyrobky.

Vyhnéte se pieslazenym vyrobkam.
e Sledujte obsah cukru (idealné se drzte pod 4-5 g na 100 g).

Upfednostnéte bily jogurt, kefir, podmasli nebo tvaroh.

e Malé zmény délaji velky rozdil - zacnéte jednou z nich uz dnes.
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e Uprednostiniujte Zitny kvasovy chléb a celozrnné pecivo.

Stfevni bakterie miluji hofké latky.
e Najdete je napfriklad v cekance, rukole, brokolici, arty¢oku nebo
rzickové kapusté. Doprejte jim tyto ziviny idedlné kaZzdy den.

VétSina lidi dlouhodobé nepfijima dostatek zeleniny.
e Proto ma smysl zamérit se i na cilenou podporu stfevnich bakterii (napf.

formou prebiotik).

Ovoce konzumujte s mirou - idealné maximalné 2 kusy denné.
e DUvodem je vysSSi obsah cukru, proto davejte pfednost zeleniné.

3) Realisticky pristup bez rychlych FeSeni

Mnoho Iékd na hubnuti bylo staZzeno z trhu kvuli vedlejSim ucinkim.
e | plivodné schvalené pripravky se ukazaly jako zdravotni riziko a nékteré

z nich dokonce zpusobily Gmrti.

Vyhnéte se nelegalnim nabidkam na internetu.

e Bezpelna cesta je jedina - dlouhodoba zména stravy a Zivotniho stylu.

e Zacnéte jednim malym krokem - a pokracujte.
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Chirurgické FeSeni zmens3eni Zaludku neni zarukou uspéchu.
e PotiZze se mohou vracet a snadno se tak mlze stat, Ze brzy budete zase
tam, kde jste byli pfed rizikovou operaci; navic s omezenym pfijmem se

snizuje i pfisun minerald a vitamind,

Zacnéte pohybem - i malé kroky maji smysl.
e DullezZité je postupné zlepSovani kondice.

Co vam nikdo nefekne o jidle

1) Omezeni vybranych tuk

Vyhybejte se palmovému (palmojadrovému) a kokosovému tuku.

e Obsahuji vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin. Nadmérna
konzumace ma negativni vliv na zdravi.

e Tyto tuky se v experimentech pouZivaji k urychleni vzniku

aterosklerézy a nasledného testovani ucinkd 1ékd.

e Kokos jako pfirozena potravina obsahuje i vlakninu, proto jeho bézna

konzumace nepredstavuje zasadni problém.

é )

Ateroskleréza
(Ucpdvdni tepen)
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2) Omezeni alkoholu

Alkohol narusSuje prirozené fungovani organismu.

VasSe télo funguje jako velmi efektivni systém. Pokud do néj ale pravidelné
.nalévate” alkohol, misto optimalniho vykonu dochazi ke zpomaleni procesl
a snizeni celkové vykonnosti organismu.

e Alkohol je neurotoxicky - poSkozuje mozek. Dlouhodobé piti mGze

vést k zavaznym porucham, vcetné alkoholové demence.

e Alkohol ma vysSi kalorickou hodnotu neZ cukr. | malé mnozstvi
alkoholu znamena vyrazny energeticky pfijem. A ¢asto si ho ani

neuvédomujeme.

1 g alkoholu = 7 kcal
1 g cukru = 4 kcal
1 g bilkovin = 4 kcal
1 g tuku = 9 kcal

Priklad (360 ml):
svétlé pivo: 100 kcal
tmavé pivo: 150 kcal
nealkoholické pivo: 60 kcal

e 1 kg télesného tuku odpovida priblizné 7000 kcal. Dvé piva denné navic
mohou pfi dlouhodobém nadbytku energie znamenat az 1 kg tuku navic

za mésic.

Alkohol a zdravé hubnuti nejdou dohromady.
e Zpomaluje spalovani tukl a zvysuje energeticky prijem.
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e KaZdy drink je krok zpét.

Alkohol naruSuje i stfevni mikrofléru a tim negativné ovliviiuje
celkové zdravi.

e Udélejte védomé rozhodnuti pro své zdravi.

3) Kritické posuzovani informaci
Budte obezfFetni vici klamavym tvrzenim.

e Potravinarsky primysl prosel zdsadnimi zménami a jejich ddsledky
vidime na zdravi populace. Jidlo ma zdravi podporovat, ne oslabovat.

e Cukr ovliviiuje nejen télesnou hmotnost, ale i fungovani mozku.
Zvyk na sladkou chut se postupné prohlubuje. Pfirozena chut ovoce pak
plsobi méné vyrazné, proto se Slechti stale sladsi odrady.

e Cukr je levna surovina, proto se €asto pouZiva. Na obalech se ale
skryva pod rdznymi nazvy, jako jsou napfiklad glukéza, sirupy nebo jina
sladidla. Vyrobci ho kombinuji se sladidly, aby zachovali sladkou chut.
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Cukr se na obalech casto objevuje pod rdznymi nazvy:

e napr. Dextréza, maltéza, sacharéza, fruktéza, izomaltuldza, glukoza,
sukral6za, levuléza, xyldza, trehaldza, laktdéza (mléclny cukr), galaktdza,

e Fruktéza neni vidy tak ,zdrava”, jak se maZe zdat. Zalezi predevsim
na mnozstvi a formé, ve které ji prijimate. Fruktbza pfidavana do
potravin a napojl ma jiny efekt neZ ta pfirozené obsaZzena v ovoci.
Vyrabi se z kukuFice a navic se Casto jedna o geneticky modifikovanou

variantu.

e Javorovy sirup, med, ryZovy cukr, invertni cukr, kukufi¢ny sirup,

dextrin, maltodextrin,

e DalsSi uméla sladidla a nahrazky cukru: napf. aspartam, sorbitol,
mannitol, erytritol, xylitol, maltitol, laktitol, sacharin - jedno z prvnich
chemickych sladidel bylo spojovano s urcitymi zdravotnimi riziky (u

krys zplsobovalo rakovinu mocového méchyre) a dalsi.

Uméla sladidla nejsou jen o kaloriich - pouZivaji se i k ovlivnéni chuti
a spotfebitelského chovani.

Smoothies a dZusy nejsou vZidy tak zdravé, jak se prezentuji - casto
obsahuji vysoké mnoZstvi cukru, proto je vhodné je konzumovat s mirou.
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e Nadmérny prijem fruktézy zatéZuje jatra
podobné jako alkohol. MUze vést k
ukladani tukud v jatrech a jejich
postupnému poskozeni.

e Zatimco gluko6za slouzi jako zdroj energie
pro svaly, fruktéza ke svému vstupu
inzulin nepotfebuje. Nevstupuje proto do
svald, ale putuje pfimo do jater, kde se
dale zpracovava.

e Vjatrech podporuje tvorbu tuku.

Fruktdza pri nadbytku Skodi organismu

na vice urovnich.

Polotovary casto obsahuji velké mnoZstvi pfidanych latek.
Mohou byt oznaceny jako ,zdravé” nebo ,nizkokalorické”, ale jejich skutecné
sloZzeni byva problematické. Informace na obalech jsou ¢asto uvedeny tak
malym pismem, Ze je vétSina lidi ani neprecte.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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Bonus ke vzdélavacimu programu:

Chci zhubnout, co mi pomuZze? Chci zlepSit zdravi, co mi pomUze?

Potravinarsky primysl ovliviiuje informace, které se k vam
dostavaiji.

e Financuje odborniky, studie i vzdélavani, a tim m0ze ovliviiovat, jaka
doporuceni slySite. Ne vSechny informace jsou nezavislé.

e PfemysSlejte v souvislostech a nenechte se ovlivnit reklamou.

~Rozhodnuti, ktera délate kazdy den, urcuji
vasSe zdravi.

r

A pravé dnes muzZete zacit délat jina.”

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz
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	MELATONIN


	3) Vliv obrazovek na spánek
	👉 Melatonin se tvoří pouze ve tmě.
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	Usínání je pak obtížnější a tělo potřebuje čas, aby se znovu dostalo do rovnováhy.
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	👉 Nadváha vzniká z dlouhodobého přebytku energie.
	Zaměřte se na velikost porcí a množství jídla.
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	1) Omezení vybraných tuků
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	Tyto tuky se v experimentech používají k urychlení vzniku aterosklerózy a následného testování účinků léků.
	Kokos jako přirozená potravina obsahuje i vlákninu, proto jeho běžná konzumace nepředstavuje zásadní problém.
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	👉 Cukr se na obalech často objevuje pod různými názvy:
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	„Rozhodnutí, která děláte každý den, určují vaše zdraví.
	A právě dnes můžete začít dělat jiná.“
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