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Chovani souvisejici se zdravim — zdmérné i nezdmérné, védomé i nevédomé cinnosti, které se vztahuji
ke zdravi a nemoci — ve zdravi (védomé praktikuje aktivity, které vedou ke zlepseni nebo zhorseni
zdravi), pfi onemocnéni (nastal néjaky problém, citi se byt ohroZen), v nemoci (je diagnostikovan).

- Chovani ve zdravi = vztahujici se ke zdravotnictvi (preventivni prohlidky...) + kazdodenni
vSedni chovani + prevence pred urazy

- =strava, pohybova aktivita, stres, dusevni hygiena, spanek a odpocinek, socialni opora,
rizikové aktivity, navykové latky
+ prvni pomoc, Iékdrnicka, pasy v auté, bezpecnost provozu, sexudlni chovani, mezizubni
kartacky, samovysetfeni prsu

ZDRAVIi OHROZUJICI X  ZDRAVi PODPORUJICI

- Pohlavi

- Vék

- Vaha, vyska

- Fyzicka aktivita

- Dietni minulost

- Stfevni mikrobiom

- Stres

- Ndrocnost povolani

- Pocet krokl

- Mnoistvi podkoZniho tuku
- Genetika

- Léky

- Dennirezim

- Hormondlni stav.........c...........

KDYZ DVA DELAJI TOTEZ, NENi TO TOTEZ (viz. studie na dvojéatech!)

Rizika obezity — METABOLICKY SYNDROM - spInéni 3 a vice kritérii

e Obvod pasu (visceralni tuk, uklada se v bfi$ni dutiné mezi orgény, Z 88, M 102)
e Hladina triglycerid

e \ysoky LDL cholesterol

e Krevni tlak (nad 130/85)

e Hladina cukru v krvi (glykémie)

Rizika poruch piijmu potravy — ZENSKA ATLETICKA TRIADA (menstruace, osteopordza, porucha
pfijmu potravy), Spatné hojeni ran, poruchy termoregulace, studené koncetiny, Unava, deprese.



V ¢em je to kouzlo?

Bazalni metabolismus

Energeticka bilance | wesepoieniponcon

Zivotnich funkci v klidovém stavu.
Podili se na celovém energ. vydeji
zhruba z 60-75 %. Mnoistvi energie
Télesna vaha je ovlivnéno svalovou hmotou,
vékem, télesnou a okolni teplotou.

Stabilni

Fyzicka aktivita
P i
E{ﬂ'g‘lﬁﬂ' EE‘E&?#E'“ Energie nutna pro fyzickou aktivitu.
BéZné se podili na celkovém energ.
vydeji 15-30 %. Je to nejvice
ovlivnitelna sloZka energ. vydeje.

Termicky efekt potravy

Energie potfebna pro metabolismus

Kaloricky prijem

Je ovlivnén travenim a vstiebavanim Zivin. Tato sloika je zodpovédna
Zivin. Tyto procesy mohou ovlivnit primérné za 10 % energ. vydeje.
zmeny ve sloZzeni mikrobiomu, Je ovlivnitelna tfeba stravitelnosti
operace a farmakoterapie. potravy, kapsaicinem nebo kofeinem.

Celkovy energeticky vydej

(spotiebovana energie)

Energeticky pfijem

(pfijatd energie)

Zkreslit nam to muze i subjektivni vnimani: ,Jim malo/hodné”
- Ve srovnani s ¢im? S kamaradkou? Se sebou pred rokem? S kalorickyma tabulkama?

- Kdy mi to tak pfipada? Jen u snidané? Ve vsedni dny? Jeden tyden v mésici?

Nutricni terapeut x vyZivovy poradce

Nutri¢ni terapeut — studium na VS (Lékarska fakulta) nebo na VOS (DiS)= minimalné 3 roky studia,
1800 hodin praxe, opravnéni pracovat i s ,pacienty” s nejrliznéjsimi zdravotnimi obtizemi a

diagndzami.

VyZivovy poradce — absolvoval pouze kurz, akreditace MSMT = délka kurzu 150h, ale ,, Aliance
vyzivovych poradc(“ — akredituje i kurzy o délce 50h a méné! — volna Zivnost, mlze si tak fikat

v podstaté kdokoli, ¢asto spojeno s prodejem produktl (Ketodieta, Herbalife... OKAMZITA STOPKA) —
vhodné max. pro 100% ZDRAVE JEDINCE




DOPLNKY STRAVY

= zvlastni kategorie potravin, obsahuji vitaminy, minerdly a dalsi 1atky, které maji dodat organismu
Fiviny, které neziskd dostate¢né ze stravy. NENAHRAZUJE PRIJEM ZE STRAVY, VSTREBATELNOST?!

Uvadéni na trh = oznamovaci povinnost, neovéruje se ucinnost a kvalita, nesmi klamat spotrebitele —
nepravdiva tvrzeni // 1é€ivé pFipravky — St. Ustav pro kontrolu Ié¢iv, klinické studie

Kdy muze byt suplementace na misté?

1) Narocna obdobi

- Vit. C, D—zima, chfipky, oslabend imunita
- Kyselina listova — téhotenstvi

- Beta karoten —v |été, opalovani

2) Velka fyzicka aktivita

- Hordcik

3) Zjistény / oéekavany nedostatek

- Probiotika — pfi/po antibiotikach

- Zelezo—anémie

- Vitamin B12 — veganstvi

4) Zkouskové, zavérecné zkousky, statnice
- Brahmi—na pamét

- Guarana — energie, soustiredéni

- Ginkgo biloba — pamét, zdravi mozku

5) Vyizivova omezeni

- Vapnik — alergie na mléko, na laktézu

- Celiakie

- Omega3 — predepsana nizkotucna dieta

A jak si mtizeme pomoct stravou?

Stresové situace, spanek

COKOLADA - hot¢ik, vapnik, theobromin

Melatonin — ,hormon spdnku”, vyplavuje se zejména v noci, s vékem klesad jeho hladina, vlivy — modré
svétlo, stres, nepravidelny reZim, alkohol, kofein, stfevni mikrobiom

- vyrovndvd hladiny kortizolu (stresovy hormon)
- reguluje cirkadidnni rytmus = zdkladni biorytmus naseho téla — stfiddni spanku a bdéeni
- pusobi jako silny antioxidant

Zdroje ve stravé: rajcata, tfesné a visné, ovesné vlocky, hroznové vino, jahody, pistacie

Tryptofan = aminokyselina, kterd pfispiva ke tvorbé melatoninu

Zdroje ve stravé: dynova seminka, kureci maso, tofu, mandle, arasidy, vejce

Bylinkové caje — kozlik, medurika, hefrmanek, levandule



Vétsi fyzicka aktivita

Hofcik — zmirnuje svalové kieCe, pomaha k regeneraci svall

Zdroje ve stravé: seminka, ofechy, listova zelenina, minerdIni vody

Draslik — hodné se ho ztraci, kdyz se ¢lovék zpoti

Zdroje ve stravé: bandny, bilé fazole, brokolice, avokado, ¢ocka, brambory

Bilkoviny — mély by tvofit cca 12-15% energetického pfijmu. Neni tfeba to s nimi prfehanét, pokud
¢lovék nepatti do skupin s jejich zvySenou potiebou (dospivani, téhotenstvi, vrcholovy sport),
nadmérna konzumace zatézuje ledviny.

Zdroje ve stravé: maso, ryby, vejce, ofechy, lusténiny, mlécné vyrobky

PITNY REZIM!!!

Zkousky, statnice

Mozek pfi procesu intenzivniho uceni zpracovdvd velké mnoZstvi cukrd, proto neni fesenim jist
mdlo, prestoZe se nam zdd, Ze cely den jen sedime na zadku!

Vlasské ofechy — ,brain food” — vit. B, E, aminokyseliny, zinek a hor¢ik

Kurkumin — antioxidant, barvivo, preventivni uc¢inky proti onemocnéni mozku a nervové soustavy,
antidepresivni ucinek, prohrati organismu, vhodnd kombinace s piperinem (Cerny pepf) — blokuje
travici enzymy, které narusuji vstfebavani kurkuminu

Zdroje ve stravé: kurkuma, kari

Glykemicky index = rychlost, jakou télo dostane glukdzu z dané potraviny do krve, ¢iselny Gdaj. Nizsi
Gl = pfirozené uvolfiovani glukozy -> inzulinu. Stanovuje se jen u potravin, které glukdzu ve vétsim
mnozstvi obsahuji.

Nizky GI — ovoce, zelenina, celozrnné pecivo, lusténiny.
Vysoky Gl — cukr, med, bila ryze, knedliky, buchty.
Omega 3 — stavebni kdmen a palivo pro mozek, pro spravnou funkci kognitivnich procest

Zdroje ve stravé: morské ryby, avokado, otisky, oleje

Chripky a nachlazeni

Vitamin C

Zdroje ve stravé (kde je ho paradoxné vic nez v citronech!): Sipky, chilli, paprika, ¢erny rybiz,
razickova kapusta, brokolice, kiwi

Vitamin D — prirozené ziskdvame ze slunce (DDD — 15 minut na pfimém slunci, které dopada ptrimo
na kdzi)



Zdroje ve stravé: mléko, mofrské ryby, vajecny Zloutek, obilniny

Antioxidanty — plsobi proti volnym radikalim v organismu. Pfebytek volnych radikald = poskozeni
tkani = nddorova onemocnéni, diabetes Il. typu, neurodegenerativni onemocnéni (Parkinson,
Alzheimer, roztrousena sklerdza), starnuti. Rizné latky — vit. C, A, karotenoidy, flavonoidy —
resveratrol, sylimarin...

Zdroje ve stravé: Sipky, hiebicek, mata, ¢ervené vino, boravky, zeleny ¢aj

Probiotika — stfevni mikrobiom=, stfevni mozek,” prospésné bakterie, které hraji Ustredni roli ve
zdravi, ovlivAuji imunitni systém.

+uvolfuji travici enzymy, které ovliviiuji chemické pochody v mozku. Diky nim se uvolfuje vice
serotoninu a dopaminu, které pozitivné ovliviiuji ndladu.

Zdroje ve stravé: kysané zeli, kimchi, kefir, nakladané okurky, podmasli, jogurty, jable¢ny ocet

Detoxikace organismu — pokud ma ¢lovék v poradku jatra, ledviny a plice, nepotfebuje detoxikacni
koktejly ani oCisty. Je ale mozné s kazdou novou sezonou (ro¢nim obdobim) jidelnicek mirné pozménit.
Jaro — lokdlIni suroviny, fedkvicky, kliceni seminek, feficha, medvédi cesnek, listovd zelenina.

PITNY REZIM

Fyzicky vzhled, krasa

Zinek — stav vlas(, pleti, nehtd

Zdroje ve stravé: maso, morské plody, celozrnné obilniny, lusténiny, ofechy

Vapnik — zdravi kosti, pozor - vstiebatelnost vapniku - lepsi vyuZitelnost z Zivoc¢isnych zdrojl

- rostlinné zdroje blokuje vlaknina nebo antinutri¢ni latky (fytaty), které snizuji vstfebatelnost —
mléko 30%, listova zelenina 5%

Zdroje ve stravé: mléko, mlécné vyrobky, sardinky, tempeh, tofu, brokolice, kaderavek

Selen — boj proti volnym radikaltm, kvalita vlas(, neht(

Zdroje ve stravé: PARA ORECHY (1-2 denné — doporuéend denni ddvka), houby, vnitfnosti, esnek,
hrusky, vejce

Zelezo - stejné jako u vapniku je lepsi vstfebatelnost z Zivocignych zdrojd

Zdroje ve stravé: jatra, dynova seminka, cocka

MOZNA OPRAVDU JSME TO, CO JIME????



PRAVIDELNOST

Ix dennd? Sx denné?
Pleruiovany plist?
Svaliny? Druhé yelefe?

PRIMERENOST

Vellid snidan® a mendi velefea?
Mald anidand a velkd velefe?
Viiknina? Maso?

PESTROST

Oveand kade ber culru k snidani?
Kufeci na vodé s brokalici?
RyZové suchary?

PRIROZENOST

Zpracované potraviny? Elka?
Sacharidy? Bilkoviny? Tuky?
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