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Motto:

C’erpat 2 plnosti Zivota.

Kdyz dokdze byt trpélivy nebo cvicit bez ndtlaku,

kdyZ v ném kazdd cinnost vzbuzuje radost a je radosti, bude silnéjsi,
zdravéjsi a ziskd kulturu.

Bude sam sebou.

Oscar Wilde

Uvod
Aby se kazdy Clovék dlouho tésil ze svého zdravi, usmévavé rodiny, spokojené prace musi

se sam a vcas rozhodnout, kterou Zivotni cestu zvoli.

Aby clovék mohl néco ve svém zivoté zmeénit, musi si nejdrive uvedomit jak vlastné zije.
Jak se citi ve svém téle a jak je spokojena jeho duse. Kazdy den jsme na cesté, ktera nas
vede od prvniho nadechu Zivota az po posledni vydech.

Svym zpUsobem vSechny cesty vedou ke spokojenosti, k rozvoji klidu a miru.

Zalezi jen na naSem ocekavani, jak chceme nas Zivot prozit. Ne jen prezit.

Pokud si nevSimneme jak funguji uz v mladém véku zaklady budovani Zivota

vedouci ke spokojenému stari, Cekaji na nas driv nebo pozdéji, hodiny a dny

nekonecného stézovani, jak ten Cas leti a co uz dnes télo ani mysl nezvladne.

Pojdme si stru¢né uvédomit v ¢em a jak zZijeme.

Zapnéte vlastni usudek a uvédomte si v ¢em spociva kvalita Zivota.

Proc je dobré si uvédomit jak zZijeme a co ma vliv na nase zdravi?

Aby se dlouhodobé kazdy citil dobre.



,Cesta bez prekazek “

V ¢em vétsina z nas zije ve 21 stoleti.

Konzumni svét plny potéseni z obchodnich fetézcl plnych jidla bez vyZzivové hodnoty.
Zaroven pretechnizované zdbavy s prijemnym lezenim na gauci pfi televizi.

Hodiny sezeni u pocitace i mimo nutné zaméstnani.

Stres doma a v praci.

Pfebirani starosti cizich lidi na svou hlavu.

Rozéilovani se nad politickym dénim a jiné psychické naloze, které jsou vSude kolem nas.

Dokonce mame nervy i z pocasi.

To vSe se nenapadné vkrada do béhu celého Zivota. VSechny tyto ,civilizani bonusy”
pronikaji do kazdé bunky naseho téla i duse.

Jaka budoucnost ¢eka na lidi, co Ziji takto ,spokojenym Zivotem*.

Kdo si uvédomuje nasledky tzv. moderni doby, hledd nové mozZnosti jak zménit vcas

sv(j Zivotni styl.

Vzidy je ¢as na zménu.

Vsechna rozhodnuti jsou pouze a jen v Nasich rukou.



1.

,Teélo neni ze zeleza“
Postupna biologicka degenerace je normalni stav.

Trochu orientace.

Télo stdle hledd svou harmonii, rovnovazny stav vzhledem k okoli a prostfedi v némz Zije.
Normalni biologicky pribéh vyzaduje, aby se nase fyzicka kondice, v téle nahromadéné prebytky
néjak zneutralizovaly, tj. aby se vyloucilo nebo nékam usadilo to, co pfichazi navic a co télo neni
schopno normalnimi cestami vyloucit.

Jeden priklad obavané napt. rakoviny.

Rakovina ¢i rlizné degenerativni choroby nevznikaji nahle, z ni¢eho nic. Jde o dlouhodoby stav.
Podivejme se na jednotlivé vyvojové etapy tohoto procesu, zvlasté ve vztahu k eventualnimu rozvoji

rakoviny.

NORMALNI ELIMINACE (VYLUCOVANI)
Normalni vyluovani se déje moci, stolici, dychanim, pocenim.
Télo se zbavuje Skodlivin také prostfednictvim aktivity fyzické, dusevni a emocionalni.

Emoce, jako napt. zlost, jsou uvolfiovanim (vyluéovanim) velice silnych nadbytkd a vystrelkd.

Zeny maji proti muzdm specialni vyhodu.
Vylucuji své prebytky téZ menstruacni krvi a tim se udrzuji ve zdravéjsim stavu.

Vsechny tyto procesy se déji pribézné béhem celého Zivota.

JestliZze nase vystrelky ve stravovani a tudiZ i nase prebytky jsou mirné co do mnozstvi,
pak prochazeji svou normalni eliminacni cestou bez otresu.

Jsou-li ovSem podstatné, nemohou byt eliminovany normalnimi cestami.

A pak se objevi rlizné formy eliminaci nenormalnich.



2. NENORMALNI ELIMINACE (VYLUCOVANI)

Nenormalni vylucovani se objevuje ¢as od ¢asu a projevuje se pritom rliznymi pfiznaky.

Napfr.:
. horeckou, kaslem,
. prijmem, ¢astym mocenim,

. abnormalnim pocenim nebo mrazenim, tfesem nohou atd.
Nenormalni typ eliminace nebo zbavovani se prebytkl (Skodlivin) se mlze dit také cestou
nenormalnich myslenek a emoci. Takto se projevuje fada rliznych chorob, jimiz se télo snazi ocistit,
nastolit rovnovahu. V mnoha takovych pripadech se stane, Ze mnozstvi prijimanych Skodlivin
prekroci kapacitu téchto eliminacnich zplsob( a tak nakonec dojde k vylucovani prebytk( pomoci

kdze.

3. VYVOJ KOZNiCH NEMOCI
Nejcastéjsi pricinou koznich chorob, tj. eliminaci prebytkd za pomoci kliZe, jsou ZivocisSné produkty:
maso, vejce a mlééné vyrobky. Za nimi pak nasleduje cukr, koncentrované ovocné stévy, olej,
instantni vyrobky a dalsi potraviny s obsahem rliznych chemickych latek.
Kdyz pfistupujeme k [é€eni koznich nemoci, nesmime se snazit potlacovat to, ¢im se projevuiji.
Naopak méli bychom tento zpGsob vylucovani, ocistovani vsemi zplsoby podpofit.

Tak mGzeme odstranit pricinu tohoto problému.

Nemoci kiiZze nejsou vétsinou pfilis vazné. To proto, Ze ve vétsiné pripadld odplavovani toxinu
dovoluje vnitfnim organtim a tkanim dal bez problém fungovat. Nicméng, jestlize v takovém

pripadé pokracujeme dal s nasimi stravovacimi vystfednostmi, télo je zac¢ne ukladat.



4. UKLADANI

V tomto stadiu presahuje mnozstvi prebytkd vylucovaci kapacity naseho téla a zacind
ukladani. Prebytky maji tendenci ukladat se na periférii naseho téla, obvykle v oblastech,

které maiji styk s vnéjSkem.

A . Sinusy (vedlejsi nosni dutiny)
V sinusech se $kodlivé prebytky usazuji nejéastéji. Casto se tu usazuji hleny, protoze pak maji moZnost
vylucovat se nosem nebo oc¢ima. V mnoha pfipadech, kdyz se do nosnich dutin dostane prach nebo
pyl, zahlenéné sliznice reaguji velice silné. To proto, aby vyloucily co nejvice usazenin. Takovéto reakce
jsou zndmé jako senna ryma nebo alergie. Nejsou ni¢im jinym nez jednim z mechanismu eliminace.

B. VnitFni ucho
Ve vnitinim uchu se pfi nespravné vyzivé usazuje hlen a tuky.

Oboji mliZe vést k ¢astym bolestem a sluchovym potizim.

C. Plice
RGzné skodlivé prebytky se ¢asto akumuluji v plicich.

D. Prsa
Prebytky se hromadi v prsou ve formé hlenu a usazenin mastnych kyselin.
Usazeniny se proménuji v cysty.

E. Stfeva
V mnoha pripadech se skodlivé prebytky zacinaji hromadit ve formé hlen(i a mastnych usazenin,
které pokryvaji stievni stény. To ¢asto vede k dilataci (rozsifeni) stfev. Disledkem je nadmuté bricho.

F. Ledviny

V oblasti ledvin se ¢asto usazuje hlen a mastné kyseliny, protoZe ledviny maji spojeni s vnéjskem
prostfednictvim mocového méchyre a mocovych cest. Problémy nastdavaji, kdyz jiz tyto latky nemohou
prochdzet jemnou siti bunék uvnitf organa. V této fazi ¢asto ledviny hromadi tekutinu a chronickym
zpUsobem dilatuji. Proces vylucovani je tim ztizen a tak se prebytecné tekutiny ¢asto hromadiv nohou
a zpUsobuji otoky a opakovanou slabost. Soucasné se pacient v tomto stadiu ¢asto nadmérné poti.

G. Pohlavni organy

U muzu se prebytky nejcastéji usazuji v prostaté, kterd proto casto zbytni, rozsiti se. Ve Zlaze nebo

v jejim okoli se utvori usazeniny tukl nebo cysty. Tento stav je jednou ze zadkladnich pficin impotence.
Aby se znovu vratila schopnost normalni sexudlniho styku, musi si muzi davat pozor, aby se nepfrejidali.

ProtoZe i sexudlni organy Zzeny komunikuji s vnéjskem, usazuji se tam prebytky velice ¢asto.
To obvykle vede k tvorbé vajecnikovych cyst a k uzavéru vejcovodul. Hlen a tukové usazeniny
ve vajecnicich a vejcovodech v mnoha pfipadech znemozniuji setkani vajicka a spermie.

Duisledkem toho byva neplodnost.

Pokud se budeme Iécit pouze symptomaticky (operace, Iéky) a nezménime pritom zpisob
vyZivy, nezbytné se dostaneme do dalsiho stadia.



5. SKLADOVANI
V této fazi se prebytky nejrliznéjsim zplsobem hromadi hloubéji uvnitt téla a okolo vnitinich
organl. Ty pak nemohou normalné fungovat. Pokud je postiZzen systém obéhovy, pak se prebytky

¢asto akumuluji okolo srdce, uvnitf srdce a v samotné srdecni tkani.

Ukladani se maze zaroven dit i v tepnach a okolo nich. Tyto tukové usazeniny snizuji schopnost

srdce normalné pracovat a ztézuji hladky pratok krve krevnim recistém.

Konecnym dlsledkem byva ¢asto srde¢ni zachvat.

Hlavni pfi¢inou jsou potraviny bohaté na nasycené tuky (potraviny ZivocisSného pavodu).

V organismu se konzumované bilkoviny, sacharidy (uhlovodany) a tuky ¢asto vzajemné proménuji

podle mnozstvi té které konzumované skupiny a podle momentdlnich potreb naseho téla.

Snime-li o néco vice, nez pravé potiebujeme (vice bilkovin, sacharidd nebo tuka),
pak se prebytek normalné vylouci. Nicméné, casto je prebytek takovy, Ze prekroci eliminaéni
kapacity téla. Pak je uloZen ve formé glycidu v jatrech, ve formé bilkovin ve svalech a ve formé

tukovych usazenin v celém téle.

6. CHRONICKA DEGENERACE KRVE A LYMFY, VEDOUCI K RAKOVINE

Je-li krev zatéZovana tuky a hlenem, zacnou se tyto prebytky hromadit v rdznych organech.
Pokud je to v plicich a ledvinach, které byvaji postizeny nejdfive, pak je jejich filtraéni schopnost
snizena a krev neni dostatecné zbavovana zplodin latkové vymény.

Tato situace zpUsobuje, Ze se kvalita krve zhorSuje a Ze zhorSeni zasahne i lymfaticky systém.
RGzné operace, hlavné odnéti mandli, také prispivaji ke zhorSeni kvality lymfatického systému,

protoZe snizuji jeho samocistici schopnost.

Spatna funkce stfev také maze prispivat k degeneraci a zhor$ovani kvality krve.

Rakovina se vyviji jako dusledek celkové degenerace kvality krve a lymfy.



Jaké utrpeni ndm mUzZe pfinést Spatné zvolena vyziva,

nedostatek pohybu a primérené fyzické a psychické namahy?

. Poruchy spdnku

. Unavu

. Nadvdahu

. Bolesti pohybového aparatu

. Nepfimérené a Spatné zvladajici stresové zatizeni

. Poruchy zazivani a pozdéji jeho onemocnéni

N O UM WON PR

. Zkracujeme moznou dlouhovékost

Je potreba si uvédomit:

e Unava
S nekvalitnim spankem souvisi inava a dokonce i rizna onemocnéni. Kazdy by mél proto alespon
trochu pamatovat na tzv. spankovou hygienu.

* Nadvaha

Nadvaha vznikla v dlsledku nadmérného pfijmu energie, nevhodného poméru zakladnich Zivin

a nedostatku fyzické aktivity, vyznamné zvysuje riziko vzniku nasledujicich onemocnéni: cukrovky;,
dny, artrdzy, infarktu a mozkovych pfihod, pfimo nebo nepfimo také nékterych forem rakoviny.

* Poruchami zazivani a pozdéji jeho onemocnénimi
Nedostatecna funkce zazivaciho traktu vede ke zhorseni pfijmu zakladnich Zivin i nezbytnych
ochrannych latek. Nespravna vyZiva a stres zvysuji riziko vzniku chronickych zanéta,
viedovych chorob a rakoviny.
Spatnou funkci ledvin
Ledviny zatizené nadmérnym mnozstvim zplodin, vznikajicich z nadbytku bilkovin a kuchynské soli.
A poskozené nedostatkem tekutin, pfestavaji plnit funkci hlavniho regulacniho organu.
To muZze byt pficinou:
vysokého krevniho tlaku, chronickych zanétd ledvin, dny, mocovych a Zlu¢nikovych kamend...
Spatnou funkci jater
Jatra "proplachovana" alkoholem, ni¢ena ukladanym tukem a predevsim pretizena nutnosti
likvidovat nadmérna mnozstvi nepfirozenych chemikalii, pfijimanych stravou (ve stafi a v nemoci
také Iéku), jsou postupné vyrazovana z funkce. DUsledkem je cela fada poruch zdravi.

* ZhorSenim tolerance zvladajici stres zpUsobi, Ze se miZzeme dostat az do stadia
strachu, ktery sdm o sobé byva spoustéc riznych zdravotnich problémd.

JE CAS NA ZMENU! VERME, ZE NENI POZDE.
VERIM, ZE NIKDY NENI POZDE.”



Motto:
~Kdyz spravné uvarim a s ldskou,
moc si pochutndm jd i ndvstéva. “

Dagmar Drastikovd

Abychom se stravovali spravné, je duilezité si uvédomit nékolik faktorut:
v’ P¥ijem energie musi byt v rovnovéze s vydejem.
v’ Kazdy €lovék m3 jinou spotfebu energie.

v' V Gvahu se musi brat — vék, pohlavi, télesnd konstituce, fyzickd aktivita a celkovy zdravotni stav.

VSeobecné se uvadi, abychom nepfibirali na vaze

REFERENCNi HODNOTY DOPORUCENEHO DENNIHO PRIJMU ZA DEN.

ZENA — priimérné konstituce cca. 60 kg/165 cm/30 let ma denni pfijem energie - 8.400 kJ
MUZ — priimérné konstituce cca. 75 kg/180 cm/30 let ma denni piijem energie — 10.300 kJ

Strava by méla byt pravidelnd, pestrd a stfidmd.
Meéli bychom jist tak dobre, aby se nam i dobre Zilo. Idedlné 3x denné podle pfijmu a vydeje

energie i svacinky. Neujidat drobnosti! Jidlo ma byt vidy poZitkem, proZitkem a prinaset radost.

Po cely den je vhodné popijet teplé tekutiny.

KaZdy clovek ma sviij specificky prijem a vydej tekutin.

MnozZstvi Ize vypocitat v poméru 3,8 litru vody na 100 kg vahy. Musime brat v tvahu i rocni obdobi.
Doporucuji zaradit Cistou vodu, ¢aje bez pridanych aromatickych latek a sladidel.

Doporucuji slaby zeleny ¢aj, ktery vylucuje Skodlivé zplodiny z organismu, ¢imz snizuje prekyseleni
organismu. Toto prekyseleni je produktem Spatného traveni ¢i nekvalitni stravy .

Jednostranné, zatézujici, nadmérné - sladkosti, bilé pecivo, mlé¢né vyrobky, uzeniny, konzervy,
grilovana, smaZena a pe¢end masa apod. vytvari veskeré predpoklady ke vzniku neblahého
prostiedi, které pusobi pfimo destruktivné na veskery organismus a je pficinou celé fady nemoci.

V pripadé travicich a zazZivacich potizi véetné obezity, je zapotrebi zménit svoji Zivotospravu.

Pokud se problémy upravi, je vhodné i naddle se stravovat dle zasad sprdavné vyZivy.



Pro stravovani bez specidlnich pozadavka,

jidlo rozdélime do priibéhu celého dne.

> Snidané - Rano

Clovék by mél snidat pokud mozno ve stejnou hodinu.

Idedlné v ¢ase mezi 07:00 — 09:00 hod. Mél by si udélat na jidlo ¢as a nespéchat.

Rano je nejdlleZitéjsi na nastartovani sleziny. Ta je zodpovédna za kvalitu imunitniho systému.
Dosahuje toho cisténim lymfatického systému a také odvadénim chemickych latek a barviv z téla.
BohuZel tyto chemické latky a barviva jsou soucasti potravin,

které denné konzumujeme a nelze se tomuto zcela vyhnout.

Pokud nemate potiebu snidat, vypijte aspon teply ¢aj k nastartovani traveni.

Po ranu se doporucuje vzdy teplé jidlo. MGZeme doporucit rizné kase jako je jahelna kase, z obilnych
vlocek nebo polenta se skotici a dusenym ovocem, rozinkami popt. medem.

Ale pozor! Medu jen malinko pokapat na povrchu.

Do kase je vhodné pridat i trochu nerafinované soli s morskou rasou. Je to skvéla pfiloha na slany
zpUsob se zeleninou a ¢erstvymi bylinkami.

Clovék se pak citi lehky a pIny energie.

Béhem nékolika dni se vytraci nutkava chut na sladké a po nékolika tydnech vétsinou zmizi i nadvaha.
K zapiti je také vhodna kava - melta ¢i Zitovka.

Na snidani doporucuji i polévku z dribeZe, doplnénou zeleninou nebo jahly. BéZné bilé pecivo
muUzeme nahradit prikusovanim knackebrotu bez kvasnic (Wasa) nebo tzv. pénovym chlebem.

> SvaEiny - Deserty - sladkosti idealné viibec. Pokud ano, tak okolo 11:00 hod.
» Obédy - Poledne

Po syté snidani aZ tak velky hlad v poledne jiZ neni.

Pro dobrou kondici je idedlni dusena zelenina, houby nebo celozrnna pfiloha.

Obiloviny nebo brambory a lusténiny.

Dle sezdny. Klidné maso s pravidlem ,,¢im vice zima tim vice masa“.

Obéd ma byt lehky, bez smazZeni, fritovani. Jen vyjimecné sladka jidla bez cukru, jen slazena ovocem.
Idedlni ¢as obéda je mezi 11:00 -13:00 hod.

> SvaEiny - podle energetického prijmu a vydeje kolem 16:00 hod.

» Vecefre - Vecer

Pokud moZno opét v pravidelnou dobu. Nejlépe kolem 18:00 hod.
Doporucuji hlavné polévky.

IdedIné vyvary s kofenovou zeleninou, zeleninové a lusténinové polévky.

»  Pripadné cokoliv v obédové varianté.

»  Na noc pfi nespavosti doporucuji teplé mléko s medem.



Priklad jidelnicku a kondicni cviceni pro konkrétniho muze,

ktery chce zménit zplsob stravovani a zaradit pravidelné cviceni.

Nejdfive zjistime Udaje na sestaveni zakladniho jidelnicku, ktery Ize upravit dle chuti a potfeb naseho
stravnika. V nasem pfipadé rozliSime pohybovou aktivitu a hodnotu bazalniho metabolismu,
aby nedoslo k poSkozeni prijmu a vydeje energie.

K vyhodnoceni nas zajima: BV, metabolismus, typ postavy, kalorie

ZAKLADNI UDAJE - VYPOCET BMI
Vaha -110kg
Vyska - 193 cm

DopPLNuJici INFORMACE PRO VYPOCET METABOLISMU

Pohlavi - Muz

Vék - 44 let

Jaka je aktivita - Zadny aktivni pohyb - BUDE ZMENA V POHYBU: cilené cviceni aspon 1 — 2x tydné

INFORMACE PRO HODNOCENI TYPU POSTAVY

Obvod pasu -120cm
Obvod bokt - 100 cm

VYHODNOCENI A NAVRHY

BMI kg/ m?
29,5 - Nadvaha

Bazalni metabolismus kJ (kcal)
2 248 kcal v piepoctu 9 406 kJ

Doporuceny denni kaloricky prijem kJ (kcal)
2 697 kcal v piepoétu 11 287 kJ - pfi cviceni zvedneme p¥ijem na 3 090 kcal v prepoétu 12 933 kJ

WHR index
1,20

Typ postavy
Typ jablko (rizikova)

Na brise se hromadi nepfimérené hodné tuku a to prindsi s sebou i zvysené riziko civilizacnich
onemocnéni.



Sportovni jidelnicek
12 892kJ

Potraviny k pripravé pokrmu.

Snidané 4 368k]J

Avokdado Cerstvé

Okurka salatova

Chléb konzumni kminovy

Maslo

Michana vajicka, slanina, cibulka

Dopoledni svacina 1 637kJ

Banan

Ryzové chlebicky s horkou cokolddou BIO Racio

Obéd 3 445k)

Rajcatovy salat rajce cibule ocet cukr stl pepr

Ryze bila dlouhozrnna varena
Kureci prso grilované na rozmarynu

Mandle jadra

Odpoledni svacina 872kJ
Protein whey 100 Extrifit
Banan

Vecere 1 568kJ

Filety z aljasskej tresky
Kefirové mléko 1,1% tuku
Hlavkovy saldt

Brambory pecené v troubé

Druha vecere 1 002kJ
Cottage bez prichuti (Madeta)
Maliny

v Bilkoviny

27,95 %, 169,51g

v'Sacharidy 40,30 %, 244,45¢g

v'Vldknina

Ve dnech zvysené pohybové aktivity je nutné dbdt na vyssi pfijem energie.

100g
50g
100g
40g
100g

90g
64g

100g
150g
200g
15g

30g
90g

200g
200g
50g

150g

150g
100g

1018kJ
29kJ

1 020kJ
1 253kJ
1 048kJ

354kJ
1283kJ

161kJ
815kJ
2 108kJ
361kJ

518kJ
354kJ

620kl
327k
36kJ

585kl

746k)
257k]

5,10 %, 30,91g
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https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/avokado-cerstve
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/okurka-salatova
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/chleb-konzumni-kminovy
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/maslo
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/michana-vajicka-slanina-cibulka
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/banan
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/ryzove-chlebicky-s-horkou-cokoladou-bio-racio
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/ryzove-chlebicky-s-horkou-cokoladou-bio-racio
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/rajcatovy-salat-rajce-cibule-ocet-cukr-sul-pepr
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/ryze-bila-dlouhozrnna-varena
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/kureci-prso-grilovane-na-rozmarynu
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/mandle-jadra-tesco
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/banan
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/filety-z-aljasskej-tresky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/filety-z-aljasskej-tresky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/filety-z-aljasskej-tresky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/filety-z-aljasskej-tresky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/kefirove-mleko-1-1-tuku-pilos
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/hlavkovy-salat
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/brambory-pecene-v-troube
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/cottage-bez-prichuti-madeta
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/cottage-bez-prichuti-madeta
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/cottage-bez-prichuti-madeta
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/cottage-bez-prichuti-madeta
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/maliny

Kancelarsky jidelnicek

11 636kl

v'Bilkoviny

19,10 % 109,04g

v'Sacharidy 52,24 % 298,32g

v'Vlaknina

Potraviny k pripravé vegetarianského stravovani.

6,73 %

V pripadé velmi malé pohybové aktivity, je nutné prizptsobit denni prijem energie.

Snidané 2 619kJ

Avokado Cerstvé

Maslo

Chléb konzumni kminovy
Vaje€nd omeleta

Dopoledni svacina 666kJ
Pomeranc
Banan

Obéd 2 012kJ

Zelenina varena
Hrachova kase s cibuli a Zampiony

Odpoledni svacina 1 528kJ

Raciolky jogurtové Racio
Kefirové mléko 1,1% tuku Pilos

Vecere 3227kJ)

Bramborova kase
Kapustové karbanatky
Mrkvovy salat s ananasem

Druha vecere 1 584k]J

Arasidové maslo
Protein whey 100 Extrifit

75g
20g
50g
100g

150g
90g

100g
300g

60g
200g

150g
200g
100g

40g
30g

763kJ
627kJ
510k
720kJ

312kJ
354kJ

119k
1 893kJ

1201kJ
327kJ

711kJ
2 336kJ
180kJ

1067kJ
518kJ

38,45g
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https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/avokado-cerstve
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/maslo
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/chleb-konzumni-kminovy
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/vajecna-omeleta
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/pomeranc
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/banan
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/zelenina-varena
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/hrachova-kase-s-cibuli-a-zampiony
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/raciolky-jogurtove-racio
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/raciolky-jogurtove-racio
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/raciolky-jogurtove-racio
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/raciolky-jogurtove-racio
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/kefirove-mleko-1-1-tuku-pilos
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/bramborova-kase
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/kapustove-karbanatky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/mrkvovy-salat-s-ananasem
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/arasidove-maslo
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/protein-whey-100-extrifit

Baza’lnijideh“'ﬁek v'Bilkoviny 32,62 % 130,85¢g
v'Sacharidy 17,96 % 72,06
9 461k) ' &

v'Vlaknina 9,24 % 37,04¢g

Potraviny k pripravé stravovani bez Zivocisnych bilkovin.
Bazalni jidelnicek je nutné kontrolovat. Snizit prijem pod tuto uroven se doporucuje
maximadlné na velmi kratkou dobu, nikdy ne déle nez 3 - 5 dni.

Snidané 2 493kJ

Orechy vlasské 5g 1447k)
Vaje€Cna omeleta 100g 720kJ
Zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 100g 89kl
Jablko 100g 238kJ
Obéd 2 528kJ

Tempeh uzeny Natural Way 150g 1872k
Okurka salatova 100g 59k
Salat rodinny mix 100g 89k
Olivovy olej extra virgin recky 10ml 345k]
Kefirové mléko 1,1% tuku Pilos 100g 163kJ

Odpoledni svacina 1 627kJ

Smakoun $vestka se skofici 100g 381kJ
Smés orech(l 40g 1 009k]J
Jablko 100g 238kJ
Vecere 2 813kJ

Rukola Albert 20g 26k)J
Vecerni chlebik fit den Lidl 78g 797kJ
Syr eidam 30% tuku Bluedino 100g 1101kJ
Rajce kerikové 100g 84klJ
Lucina Cistd chut prirody 75g 805k)
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https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/orechy-vlasske
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/vajecna-omeleta
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/zelenina-cerstva-rajcata-okurka-ledovy-salat
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/jablko
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/tempeh-uzeny-natural-way
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/tempeh-uzeny-natural-way
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/tempeh-uzeny-natural-way
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/tempeh-uzeny-natural-way
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/tempeh-uzeny-natural-way
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/tempeh-uzeny-natural-way
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/okurka-salatova
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/salat-rodinny-mix
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/olivovy-olej-extra-virgin-recky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/olivovy-olej-extra-virgin-recky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/olivovy-olej-extra-virgin-recky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/olivovy-olej-extra-virgin-recky
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/kefirove-mleko-1-1-tuku-pilos
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/smakoun-svestka-se-skorici
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/smakoun-svestka-se-skorici
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/smakoun-svestka-se-skorici
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/smes-orechu
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/jablko
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/rukola-albert
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/rukola-albert
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/rukola-albert
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/vecerni-chlebik-fit-den-lidl
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/vecerni-chlebik-fit-den-lidl
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/syr-eidam-30-tuku-bluedino
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/syr-eidam-30-tuku-bluedino
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/rajce-kerikove
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/lucina-cista-chut-prirody-smetanovy-termizovany-syr

Zavérem

Aby télo bylo spokojené je potreba zménit mysleni a pristup k celkovému pohybovému
apardtu. Systematickd péce je moznad v domdcich podminkdch bez asistence
pohybového specialisty.

Priklad kondicniho cvi¢eni s origindlIni cvicebni pomutckou Daflex.

DAFLEX Kondicni cviceni
urceno pro muze i zeny
Stava se pro vds pohyb radosti?
Jestlize mate dusi sportovce a pohyb vam neni cizi, i tak je dtilezité cvicit pro dobrou
naladu a celkovou fyzickou kondici. Tady najdete nové moznosti s cvicebni pomuckou
DAFLEX.
Pokud se ozyvda néjaka cast vaseho téla, je to z divodu pretéZovani pfi praci vétSinou

ze $patného drzeni téla. Casto mate kulata, nebo prohnuta zada a takto se pohybujete
v zatézovém drzeni i nékolik hodin. U tohoto stylu dochazi ke zkraceni hlavné prsnich

svalll a svalt dolnich koncetin. K oslabeni mezi lopatkovych, bfiSnich a hyzd'ovych sval(.

PtetiZzeni ohybacu prstl na nohdach pfi nedostateéném kontaktu chodidel se zemi.
Horni koncetiny jsou pretizeny praci na pocitaci, nebo fizenim automobilu.

Co to znamena? | kdyz nemate ,, Zadny“ problém?

v’ Télo napfimit, zlepsit dychani, posilit svalovou silu a to nejen v rukach.
v’ Protdhnout zkracené svaly a uvolnit svalové napéti u pfetizenych svald.
v’ Zlepsit kloubni rozsah a flexibilitu celého téla.

v’ Koordinaéni cviéeni zaroveri zlepsi motoriku, zklidni mysl a pfida na dusevni pohodé.

Pouzivejte DAFLEX THERMO PAS. Zahteje a zpevni trup. NEZAPOMENTE,
Ze je dulezité zafixovat bedra a mit je v teple. | kdyz cvicite, nebo jedete autem.

Cetnost vsech cvikii volime od 6x opakovdni a postupné zvysujeme dle viastni sily,
casu na cviceni a fyzické zdatnosti. Doporuceny systém dychdni miZzeme

védomé otocit. Takto dojde postupné k celkové aktivaci svalii a fascii.

Nddech — vydech. Vydech — nddech. VZdy striddme po ukoncené sérii cvikd.
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Mate pretizena zada?
Casto jezdite autem a déldte na poéitaci?

Zhorsila se koordinace rukou?

Zacnéte tim, Ze prohrejete a prodychdte celé télo.

Pohyb prstii a dechova cviéeni pres DAFLEX. C. 1

DAFLEX a cilend dechova cviceni zlepsuji vitalni kapacitu plic.
Cviceni je dulezité na koordinaci pohybt hornich koncetin.

Dochdzi k protazZeni zkrdcenych svalu ruky a zlepseni pohyblivosti kloubd.

Popis:
ruce ddme do smycek a jednou obmotame dlan.

DAFLEX je veden vrchem, mezi palec a ukazovacek.

Nadech nosem — otevieme dlan

a silné propneme vsechny prsty.

S vydechem pres lehce oteviena Usta — zavieme dlan

a zmackneme vSechny prsty do pomucky.

PFi tomto cviku se uvolnéte a jen vnimejte

cely trup pri nadechu i vydechu.

Nadech - otevrit dlan

Vydech - zavrit dlan
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Pokracujte timto cvikem. Protdhnete se do osy a vzpfimite své drzeni téla. C. 2

Popis: stoj vzprimeny, vloZte své ruce do ¢asti pasu DAFLEX
dlanémi doll do postrannich prachodd.

Vzpazte a budete se vytahovat z pasu.

Propinejte prsty smérem nahoru.

Lehce podsadte panev.

Nadech a s vydechem vytahujte trup z pasu a zaroven tlacte
pres DAFLEX malikové hrany do stran.
Stahnéte lopatky a udrzte podsazenou panev.

Nechejte ruce ve vzpazeni— nadech.

Vydech — vytahujte se z pasu a tlacte malikovou hranu
doleva a doprava.

A uvolnéte se.

PaZe jsou stale ve vzpaZeni. Lokty nechte porad mirné pokrcené.

Boli vds ruce? Uz vite, jak boli karpdini tunel? C. 3

Popis: zménte polohu a predpazte. Vlozeni rukou je totozné
s prvni pozici. Zvednéte zapésti nadech, s vydechem pokrcte
lokty. Zpevnéte predlokti. Povolte zapésti a tlacte malikovou
hranu doleva a doprava at uvolnite a zpevnite zapésti.

Rada. Vytvorte si pocit, Zze s vydechem chcete odtlacit pevnou
zed a s nadechem se zed'tlaci na vas.

Pokud je to malo, vice tlacte pres DAFLEX malikové hrany
do stran. Vyzkousejte i rotace a protazeni ramen do stran.

Tim vytvorite vétsi odpor a zdroven posilujete.

Opét cvik na ruce, ramena, vzpfimeni a posileni svalii lopatek. C. 4

)|

‘k

~”

| P

il

Popis: predpazte. Ruce porad jsou v postrannich prichodech.

Nadech a s vydechem pokrcte lokty a tlacte malikové hrany
do stran pres odpor pomUcky DAFLEX.
Stahnéte lopatky k sobé a dold k pateri.

Nadech a s vydechem opét predpazte.

Nezapomernte a uvédomte si, Ze vyuZivdte odporové cviceni.

Kazdy sam si voli, kolik sily pouZije v tahu do stran.
A ¢im pomaleji cvicite, tim vice posilujete.
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Boli vas obcas v zadech? Nebo jen potrebujete byt fit.

Nezapomernte, Ze musite
spravneé cvicit a protahovat i prsni svaly,
) uleva a fyzicka se dostavi za par dni. C. 5
P
Zacnéte s protazenim zkracenych
prsnich svall a protazenim ramen.
Stale udrzte vzptimeni celého téla
a podsazenou panev.

—_~ - _—— =
—_— - <

Popis: prevlecte DAFLEX pres pevny plot,
zabradli, nebo hrazdu.

1. 2. 3.
1.stoj vzptimeny, zapésti dejte do smycek a oteviené dlané smérujte k hyzdim a dopredu.
Ruce lehce od sebe, podsadte panev. Nadech a s vydechem celé zpevnéné télo lehce preneste dopredu.

Lopatky pritdhnéte k sobé, patefti a dold.
Vytvorte si pocit, skoku a letu na lyzich.

2. DAFLEX zavéste trochu vys, ale neni zcela nutné. Udrzte vzpfimeni a podsazenou panev.
Nadech a s vydechem télo opét lehce preneste dopredu. Lopatky tahnéte k sobé a dolu k patefi.

3. ruce vzpazte, dlanémi dopredu, podsadte panev. Nadech a s vydechem lehce celé télo vzpfimené
dopredu protdhnéte. Lopatky k sobé.

Tyto cviky se pouZivaji na protaZeni a posileni celého téla.

vvev

Nékolikrdt opakujte pozice pomalu.
Vnimejte své télo a méjte kazdy pohyb pod kontrolou.

Pokud uz jste fyzicky zdatny, protdahnéte si predni cast trupu.

7 vrs

Timto cvikem aktivujete zadni ¢dst téla. C.6
Do spravného vzprimeni se dostanete tahem,

aZ ucitite zpevnéni hyzdi.

Cvik €. 3 — moc velky tah.

11 :
d g I Povolte trup a neprepinejte se.

Cvik 1, 2 — spravné Cvik 3 — Spatné
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Mate madlo casu a chcete kondicni cviceni i do prace?

Nohy, kolena, kycle i bedra je potreba porad protahovat.

Staci si sednout na Zidli a vzit si DAFLEX. C.7
ProtaZeni zkracenych svalli dolnich koncetin, posileni paii,

zadovych a bfisnich svall je stejné dulezZité jako protaZeni.

Popis: sed na zidli vzptimeny. Neopirejte se. Jednu nohu
dejte do prostfedniho prichodu v pomucce DAFLEX.

Zapésti dejte do smycek, dlanémi nahoru.
Ruce pokréte v loktech. Protahnéte nohu.
Nadech a s vydechem natdhnéte ruce do tvaru velké V.

Nadech a s vydechem plynulym pohybem

pokrcte lokty a zvednéte ruce i lokty na urover ramen.
Ted jsou dlané dolG. Prsty protazené.

Nadech a s vydechem - ruce do upazeni, dlanémi nahoru,
stahnéte lopatky k patefri a dold.

Po celou dobu mate natazené koleno,
cela noha je uvolnéna a zaroven propnuta.

Uvedené cviky jsou jen zdklad pohybového pldnu, na fyzickou kondici, ale i na psychickou pohodu.

U vSech cvikl davejte POZOR na nepfirozené hypermobilni drzeni kloubd.
,Prolamovani kolen, lokt( a jinych kloubt tzv. zamceny kloub.” Toto je Spatné drzeni téla.
Meéjte pohyb pod kontrolou.

Cvicte sprdvné protahovani svall. Takto pozvolna uvolnite klouby z pretiZzenych svalQ.

Vice pohybovych lekci najdete na strankach
https://www.daflex.cz/pohybove-studio
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,cesta uvédomeéni.”

»Kdo si mysli, Ze nemd Zddny zdravotni problém, je pravdépodobné jen Spatné vysetren.

“”

Neni potreba hledat hned pomoc u odbornikd.

Staci jen pripustit, Ze jednoho dne nam télo a mysl samo rekne, jaky byl kdo ,,hospodar”.

Je dobré si uvédomit:

1. Télo neni odpadkovy kos.

Co snime a vypijeme, musi mit vyZivovou hodnotu, jinak si miZeme prat ,vejdi a neuskod™

Toto neni smysl| spravné vyZivy.

2. Doprejte si obcas ,,digitalni detoxikaci”,

Vypnéte civilizaci kolem sebe. Vsechno to bzuceni, Susténi, vréeni a blikani.

Dnes uZ neni klid ani v lese, ale snazZte se najit néjaké klidné nerusené mistecko, které si uZijete pro vlastni
vycisténi hlavy a odpocinek téla i duse.

3. Rozdélte si praci jako zaméstndni a dalsi jako konicek.

Myslete na pfiklad jako je sezeni u pocitace v prdci a potom jesté doma. Jaky je v tom rozdil.

Jeden ano. V prdci za plat a doma pro zdbavu. Viysledek pro vase télo? Bolesti celého kosterniho svalstva,
unava oci, Spatny spdnek a dalsi chutovky.

4. Pokud na vas nékdo prendsi svoje starosti, neni potreba vkladat je do vasi vlastni duse.

Pokud miZete pomoci, udélejte to hned a bez emoci. Nezistné a bezpodminecné.

V jiném pripadé je zbytecné abyste viibec druhé lidi poslouchali a zabyvali se jejich starostmi.

Uskodi to vam a nicemu to nepomduZe.

5. A pocasi?

Priroda sama vi co a proc¢ déld. Budte rddi za kaZdy den. KdyZ sviti slunce, prsi, snézi, mrzne, je mlha,
smog, sucho a hned zdplavy. Jak ovlivni vase Spatnd ndlada v tuto chvili toto pocasi?

Ptejte se proc je vykyv a nestabilita vsech Zivli na celé zemékouli.

Co mizZete jako jedinec udélat pro lepsi Zivot ne jen svdj, ale i ostatnich organismu na nasi planeté.

Moje rada na zaveér:

Vytvorte si maly svét uvnitr vlastniho byti a védomi. Pecujte o sebe s maximdlni pohodou, jak je to mozné.
Neni potfeba pouZivat zachmurenou tvdr Usmév neni jen ozdoba, ale uvolfiuje tok energie celého téla

a ta jak vime , kudy tece, tudy IéCi”. Je prospésnd nam i okoli. Kazdy smutek a nezdar je velice nakaZliva
emoce, kterd zasahuje daleko do naseho vlastniho Zivota a Zivota lidi i zvifat kolem nds.

KaZdy mdme volbu. Budu protivnd/y a otravnd/y pro sebe a okoli

nebo klidnd/y, vyrovnand/y a pfipravend/y byt prospésnd/y celé existenci naseho pozemského byti.



Pouzité zdroje:

» Doktorka.cz
»Patentnimedicina.cz
» Kaloricketabulky.cz
» Daflex.cz

DAFLEY SYSTEM®

FLEXIBILNi A SYSTEMATICKA
PECE PRO ZDRAVE TELO
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