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Progress Book je prakticka a srozumitelna prirucka pro kazdého, kdo se chce citit
lépe ve vlastnim téele, mit vic energie a prestat bojovat se zady, tnavou nebo
stresem. Necekej odborné poucky ani slozita pravidla. Najdes tu jednoduché
principy, které davaji smysl a daji se pouzit hned v bézném zivoteé.

\/ Progress Booku najdes:

e jak prirozené predchazet bolestem zad a ztuhlosti téla

¢ jednoduchy kazdodenni pohyb, ktery té neznici, ale posili

® zpuUsoby, jak snizit stres a mit behem dne vic energie

e praktickeé tipy pro lepsi spanek a lehci ranni vstavani

e proc je rano nejdllezitéjsi cast dne a jak ho vyuzit

e prehled potravin, které by mel mit doma kazdy

e jak jist jednoduse, syté a bez zbytecnych extréma

e co deéela alkohol a nikotin s télem a proc je lepsi drzet je na minimu
e konkrétniinspiraci na snidani, ktera té nastartuje

Tahle kniha té nebude nutit ke zmenam pres noc. Ukaze ti, ze i malé kroky, délané
dlouhodobé, maji obrovsky dopad. M{zes si z ni vzit jen to, co s tebou rezonuje, a
postupne si poskladat vlastni cestu ke zdravejsimu a klidngjsimu zivotu.

Zacni hned ted!

\/yber si jednu véc z této knihy a udélej ji jeste dnes.

Maly krok staci. Progres se pocita.

Bc. Jan Herajt, DiS.




Zdrava zada, klidna mysl a aktivni den

Bolestem zad je nejlepsi predchazet kazdodennimi navyky. Zakladem je pravidelny
pohyb — nase pater potrebuje, abychom nestravili cely den strnule v jedné poloze.

| obycejna chiize ma vyznamny prinos pro zdravou pater. Kazdou hodinu se proto
zkuste aspon na par minut projit nebo se protahnout. Pokud mate sedavé
zamestnani, stfidejte polohy, obcas se postavte nebo se alespon narovnejte na
zidli.

Tady bych vam doporucil poridit si gaming chair pro hrace pocitacovych her. Jsou
navrzené ve spolupraci se specialisty na zdravy pohyb a fyzioterapeuty. Sam mam
zidli znacky Rapture. Vase zada vam podekuji a herni kfeslo nestoji mnoho. Pri
dlouhém sezeni napr. u pocitace mame tendenci se hrbit a predsunovat hlavu, coz
nadmerne zatezuje krcni a bederni pater.

Spravné sezeni by mélo vypadat tak, ze nohy mate polozené celymi chodidly na
podlaze (nedavejte si nohu pres nohu), ihel v kolenou a kyclich je zhruba 90°
nebo o néco vétsi. Zada oprete o opéradlo a bedra idealné podlozte polstarkem,
aby byla prirozené zakrivena. Predlokti méjte podeprena stolem nebo opérkami,
ramena jsou stazena mirné doll a dozadu. Usi a hlava by mély byt v jedné linii
nad rameny — nevystrkujte bradu vpred. Monitor si zvednéte do Grovneé oci, abyste
nezaklaneli ani nepredklanéli hlavu. Spravné drzeni téla nejen ulevi vasim zadtm,
ale také zlepsi dychani a doda vice energie behem dne. Pamatujte, ze drzeni teéla
neni staticka poza — nejlepsi je casto meénit polohu a nezlistavat dlouho ztuhli v
jedné pozici.

Dalsi prevenci bolesti zad je posilovani stredu téla (core). Silngjsi brisni a zadové
svaly |épe drzi patef ve spravné pozici. Nemusite hned do posilovny — staci kratke
kazdodenni cviceni s vlastni vahou.

Zkuste treba kazdé rano nebo vecer par jednoduchych cvik(: napriklad zvedani
panve vleze (most), prkno (plank) na predlokti, nebo kocici hibet pro protazeni
patere. \Velmi Gcinné je cviceni s micem — sednéte si na gymnasticky mic misto
zidle a zkuste balancovat, posilujete tim stabilizacni svaly kolem patere.
Fyzioterapeuti doporucuji cviky jako zdvihani panve vleze, sed na balonu,
balancovani na spickach ci iklony v sedu — zaberou jen par minut a zvladne je
kazdy.

Dulezité je cvicit pravidelné kazdy den, ne jednou tydné hodinu, ale nékolik minut
denné coz udéla zazraky v posileni zad a prevenci bolesti.



Jak na stres a vice energie behem dne

Dodrzujte pitny rezim

Dehydratace totiz zptsobuje Gnavu, horsi
soustfedéeni a mUlze zhorsovat naladu.

Méjte proto po ruce lahev vody a popijejte
béhem dne pravidelné driv, nez dostanete zizen
(idealné cca 2-3 dousky kazdou ptlhodinu)

Cilem je okolo 3—-4 litrti vody denne

Pravidelny pohyb a
protazeni

Nemusite hned ubéhnout 5 km — staci svizna
15 minutova prochazka na cerstvém vzduchu,
4 par drepl ¢i protazeni celého téla.

Zaradte si do kazdého dne alespon kratkou
fyzickou aktivitu, idealne behem pracovni
pauzy nebo odpoledne po praci — pomuze vam
to vybit nahromadény stres a ziskat novou
energii misto odpoledniho Gtlumu.

Pohyb vyplavuje endorfiny (hormony dobré
nalady), zlepsuje cirkulaci krve a doslova
okyslici mozek, takze se pak citite svezejsi a
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Mikropauzy a odpocinek

Kazdych zhruba 90 minut si doprejte kratkou
pauzu — protahnéte se, kouknéte z okna na
oblohu, nebo jen na chvili zavrete o€i a
nékolikrat se zhluboka nadechnéte.

Tyto mikroprestavky zaberou jen minutu dve,
ale pomohou predejit pretizeni, snizit hladinu
stresovych hormont a zlepsit vasi
produktivitu v dalsi praci.

Planovani a priority

Pomaha rano nebo predchozi vecer si napsat
kratky plan dne — vyberte 2-3 hlavni dkoly,
které ten den opravdu chcete zvladnout, a
téem dejte prednost.

Realisticky plan vas zbavi chaosu v hlaveé a
kazdé splnené polozce si mlzete s Ulevou
odskrtnout (coz prinasi malou davku
uspokojeni).

Naucte se take rikat NE Gkolim navic, pokud
uz mate pIny rozvrh — vase dusevni pohoda
je prednéjsi.



Kvalitni spanek a snadné ranni vstavani

Dobry spanek je zakladem zdravi, psychické pohody i energie pres den.
Dodrzovanim spankové hygieny muzete vyrazneé zlepsit kvalitu svého nocniho
odpocinku.

Jak dobre vstavat?
Rano je to hlavni: neodkladejte budik.

| kdyz je to lakavé, vécneé ,,jesté 5 minut” vam spanek nezlepsi — naopak, tech par
minut navic je uz jen velmi povrchnich a mizete se po nich citit jesté har. Radeji
si budik nastavte na realny cas, kdy musite vstat, a zkuste hned po zazvonéni vstat
z postele.

Pomaha mit budik (nebo telefon) dal od postele, abyste k nemu museli dojit.

Po probuzeni zkuste hned rozsvitit nebo roztahnout zavesy, pripadné vyjit na
denni svétlo. Svétlo pomaha zastavit produkci melatoninu a nastartovat vnitrni
hodiny. Udélejte par jednoduchych pohybii — protahnéte se, zakruzte hlavou,
parkrat se zhluboka nadechnéte.

MUzete zaradit kratkou ranni rozcvicku nebo par jégovych pozic na protazeni
ztuhlého téla po noci. Sklenice vody po probuzeni také udéla divy (béhem noci se
lehce dehydrujeme).

Nekdo neda dopustit na studenou sprchu po ranu - skutecné to spolehlivé
probudi a nabudi télo (pokud si troufnete). A v neposledni radé: zkuste rano
nemyslet negativné — misto ,,To je ale brzy, to nezvladnu, to bude hrozny den..."
zkuste vdécnost nebo téseni se na néco malého (,,Dam si dobrou snidani, cestou
do prace si pustim oblibenou pisnicku...").

Rano udava ton celému dni, tak at'je pozitivni.
A HLAVNE!
Nekoukeujte hned po probuzeni do mobilu s ocekavanim, co se ve svété zase

vSechno pokazilo. Doomscrollingem po ranu date telu takovou davku kortizolu, ze
vas to negativne naladi a poznamena na cely den.



Pravidelny rezim

Vytvorte si proto sviij osobni spankovy rezim — napr.
usinat kolem 22:30 a vstavat v 6:30 — a dodrzujte ho co
nejcasteé;ji.

Telo ma vnitrni biologické hodiny (cirkadianni rytmus),
které miluji pravidelnost. Kdyz budete rezim casto
stridat, budete se citit unaveni i po dostatecnem poctu
hodin spanku.

Chod'te spat a vstavejte pokud mozno kazdy den ve
stejnou dobu (ano, i o vikendu se zkuste nevyspavat do
obéda).

Klidna vecerni rutina

Minimalné hodinu pred spanim uz nereste
praci, studium ani jine stresujici aktivity.

Také odlozte elektroniku — modrée svétlo z
obrazovek (mobil, tablet, pocitac, TV)
potlacuje tvorbu spankoveho hormonu
melatoninu a mozek udrzuje v pohotovosti.

Misto telefonu zkuste vecer jiny ritual: dejte
si teplou sprchu ci relaxacni koupel, ktera
uvolni svaly.



Zadny kofein pied
spanim

Pokud mate problémy se spankem, zkuste
kofein nepfrijimat po 14. hodiné.

\VeCer misto toho zvolte bylinkovy caj
(medunka, hermanek) nebo teplé mléko s
medem — ty mohou naopak navodit pohodu.

Kofein mlze v téle plisobit 6-8 hodin,
takze i odpoledni kava ve 4 hodiny muze
narusit usinani.

Tip pro rychlejsi usnuti

Pokud se vam nedafi do 20-30 minut
zabrat, nestresujte se tim v posteli.

\/stante, jdéte do jiné mistnosti a chvili
délejte neco klidného (ctéte, poslechnéte si
tichou hudbu).

Jakmile ucitite zivani a tézka vicka, vrat'te
se do postele. Lezenim a prevalovanim se v
posteli, kdyz nemuzete spat, si mozek
vytvari spojeni, ze postel = misto, kde
neusnu — tomu chceme zabranit.




15 potravin, které by nemeély chybeét v kazdeée
domacnosti

Levna a pritom velmi vyzivna potravina. Tvaroh je bohaty na plnohodnotné
bilkoviny — ve 100 g najdete kolem 10-13 g proteind, coz je vice nez v leckterém
mase.

Diky prevaze kaseinu se bilkoviny z tvarohu travi pomalu, takze zasyti na dlouhou
dobu a stabilizuje hladinu cukru v krvi.

Zaroven ma minimum tuku (zejména nizkotucny tvaroh obsahuje <1% tuku) a
malo sacharidd.

Je takeé skvélym zdrojem vapniku a fosforu pro zdravé kosti a zuby. Tvaroh je
univerzalni — m{zete ho pouzit na sladko (s ovocem, medem, do dezertd) i na
slano (pomazanky, zapecené pokrmy).

Urcité by nemel chybét ve vasi lednici, pokud chcete zdrave jist a pripadneé |
hubnout (diky vysokym bilkovinam pomaha udrzet svaly a pocit sytosti).

Zitny kvaskovy chiéb 1

Kvalitni celozrnny chléb z zitné mouky a prirodniho kvasku je mnohem zdraveéjsi
nez bily rohlik.

Obsahuje vice vlakniny, vitaminid (skupiny B) a minerald ze zrna, protoze
celozrnna mouka vyuziva celé zrno.

Kvaskovy chléb je lépe stravitelny — dlouhé kvaseni stépi cast lepku a skrobd,
takze méené zatizi traveni a ma nizsi glykemicky index.

Zitny chléb se pomaleji kazi a ma vjraznou chut'

Skvéle zasyti a doda postupné energii.

Jeden platek takového chleba s tvarohem nebo vajicky k snidani vas nabije |épe,
nez svetlé pecivo — nebudete mit hned hlad.



Vlasské ofechy

Orechy jsou sice kalorické, ale v rozumném mnozstvi naprosto blahodarné.
\/lasskeé orechy obzvlast' — jsou doslova potravou pro mozek.

Obsahuiji totiz omega-3 mastné kyseliny (kyselina alfa-linolenova), kterych
mame ve strave casto nedostatek, a antioxidanty.

Ze vsech béznych ofecht maji prave vlasskée nejvice omega-3 a antioxidantd.
Tyto latky bojuji proti zanéttm, prospivaji srdci a mozku — pravidelna
konzumace vlasskych orfech je spojena se snizenim hladiny ,zlého” LDL
cholesterolu a zlepsenim cévniho zdravi.

Dale dodaji horcik, vitamin E a vitaminy skupiny B.

Staci mala hrst (cca 5—-7 orech(l) denné jako svacina, do jogurtu Ci ovesné kase.
Podporuji pamet, soustredéni a diky zdravym tuktm i dlouho zasyti.

Jedna z nejdostupneéjsich superpotravin.

\Vejce (zejmeéna zloutek) obsahuje temér vsechny vitaminy (A, D, E, B12 atd.),
mineraly jako zelezo, selen, zinek a cholin (dulezity pro mozek a nervy).
Bilek je zase cista bilkovina — jedno vejce ma ~6 g kvalitnich proteind.

Hodné lidi se vejcim vyhyba kvli cholesterolu, ale ukazuje se, ze u vetsiny lidi
konzumace vajec hladinu cholesterolu v krvi zasadné nezvysuije.

Naopak zasyti a pomahaji udrzet svalovou hmotu.

\/arené vejce ke svaciné nebo michana vajicka k snidani jsou skvélou volbou pro
dlouhou energii.

\/ejce jsou navic velmi univerzalni: od snidani, pres pridani do salatt, az po
peceni.

Méjte vzdy doma alespon par vajicek — vydrzi v lednici i nékolik tydn( a “zachrani”
vas, kdyz neni co uvarit.



Bobulovité ovoce |

Sem patri vsechny mozné bobule — boravky, maliny, jahody, ostruziny, rybiz,
brusinky...

Tyto plody jsou nabité vitaminy (C a dalsi), vlakninou a zejména antioxidanty
(ty davaji bobulim jejich syté barvy).

Antioxidanty pomahaji télu neutralizovat skodlivé volné radikaly, cimz snizuji
zanéty a mozna i riziko chronickych nemoci.

Bortvky a spol. jsou proslulé pozitivnim vlivem na mozek (pamét), zrak i srdce.
Z praktického hlediska je skveélé mit mrazené lesni ovoce — to vydrzi v mrazaku
mesice a muzete ho kdykoli pouzit do smoothie, kase nebo jogurtu.

Mrazené bortvky si dokonce podle studii casto uchovaji vice antioxidantt nez
cerstve, protoze mraz rozrusi bunécnou strukturu a uvolni prospésné latky.
Dejte si denné alespon mensi hrst bobulovitého ovoce (Cerstvého nebo
mrazeného) — je to sladké, chutné a pritom plné zdravi prospésnych latek.

Kimchi |

Korejska narodni pochoutka — fermentovana (kvasena) pikantni zelenina, obvykle
cinské zeli s chilli, cesnekem a dalsimi ingrediencemi.

Proc¢ mit kimchi doma?

Protoze kvasené potraviny jsou Gzasné pro strevni mikrobiom a imunitu.
Kimchi obsahuje probiotika (pratelské bakterie mlécného kvaseni), ktera
pomahaji udrzovat zdravou rovnovahu ve strevech.

vvvvv

strevech). Studie naznacuji, ze pravidelna konzumace kimchi mize podporit
imunitni funkce a snizit zanétlivé procesy v téle. Kromeé probiotik je kimchi plné
vitamind (A, C, B) a vlakniny. VV lednici vydrzi dlouho. Mizete ho jist jako prilohu k
jidldm, do ryze, do stir-fry, nebo samotné jako pikantni zpestreni. Pokud nemate
radi palivé, existuji i méne ostré verze. Alternativou je jiné kvasene zeli (kysané
zeli) — nase Ceska klasika, taktéz probioticka bomba.



Olivowyolej

Extra panensky olivovy olej je zakladni zdroj zdravych tukt v stfredomorske
strave, ktera je povazovana za jednu z nejzdravéjsich vibec.

Olivowy olej obsahuje prevahu mononenasycenych mastnych kyselin (hlavné
kyselina olejova), které prispivaji ke zdravé hladiné cholesterolu v krvi.

. - v = -~

ucinky.

Pravidelna konzumace olivového oleje je spojena s nizsim rizikem srdecne-
cévnich onemocnéni — pomaha snizovat krevni tlak a chranit cévy. Pouzivejte ho
za studena do salatd, zalivek, na dochuceni hotovych pokrmu. Pri vareni a
restovani volte extra panensky olej spise na mirnou teplotu (neprepalujte ho).
Staci 1-2 Izice denne, abyste ziskali benefity pro srdce, mozek (tuky jsou dllezité
pro nervovou soustavu) a celkove proti zanettim v téle.

Mleté hovézi maso

Kvalitni hovézi maso je bohaté na bilkoviny a take na zelezo, zinek a vitamin B12
— ziviny, které rostlinné potraviny ¢asto neposkytuji v dostatecném mnozstvi.

Proc pravé mlete?

Protoze se z ngj da rychle a snadno néco uvarit — treba maso na omacku,
karbanatky (pecené v troubé), chilli con carne s fazolemi, boloriska omacka atd.

Mleté hoveézi se da i dobre zamrazit po porcich.

Dbejte na vybér libovéjsiho (idealné 90% libového masa a 10% tuku nebo méné),
at' zbytecne nekonzumujete premiru nasycenych tukd. Hovézi maso doda silu a
energii, diky zelezu podpofi krvetvorbu (prevenci anémie) a B12 je klicovy pro
nervovy systém. Samozrejme vse s mirou — doporucuje se zhruba 2-3 porce
cerveného masa tydné, nikoli denné. Mit vSak v mrazaku mleté hoveézi se hodi
pro dny, kdy chcete rychle pripravit vyzivneé jidlo.



Hof¢ice a sbjova omacka

Tyto dveé dochucovadla jsem zaradil, protoze jsou skvelym zplsobem, jak dodat
jidlu chut' bez zbytecnych kalorii a skodlivin.

Horcice (bez cukru) ma zanedbatelné kalorie, pritom vyraznou chut,
Kvalitni horcice ze seminek obsahuje i selen, horcik a trochu omega-3. Muzete ji
pouzit k masu, do dresinkd, marinad nebo pomazanek misto majonézy,.

Sojova omacka (fermentovana, kvalitni, idealné s nizsim obsahem soli) zase doda
umami chut' pokrmtm — hodi se na dochuceni restované zeleniny, asijskych jidel,
marinovani masa ci tofu.

Opét ma minimum kalorii. Obé varianty jsou lepsi nez solit tuny soli nebo
pouzivat keCupy a omacky plné cukru. Pozor jen na mnozstvi sojové omacky kvali
sodiku — staci lzicka, dve. Tyto dochucovaci ,vychytavky” vam pomohou jist
zdraveji, protoze i dietnéjsijidla s nimi budou chutnat vyborné.

Kefir e

Kvaseny mlécny napoj piny probiotik — obdobné jako jogurt, ale tekuty.

Kefir vznika pisobenim kefirovych kultur (bakterii a kvasinek) v mléce, ¢imz se
laktoza stepi na kyselinu mlécnou, lehce perli a vznika napoj nakyslé chuti.

Proc pit kefir?

Je skvely pro traveni a strevni mikrofloru — doda télu pratelské bakterie, které
mohou zlepsit zazivani a posilit imunitu podobné jako kimchi i kysané zeli.
Oproti nim ma vyhodu, ze obsahuje i bilkoviny (z mléka) a vapnik.

Pro osoby s mirnou lakt6zovou intoleranci je casto Iépe snesitelny nez mléko,
protoze laktozy obsahuje méné.

Dejte si sklenicku kefiru jen tak, nebo ho pouzijte jako zaklad smoothies, pripadné
jim nahrad'te mléko v livancich ci tésticku. Existuji i ovocné ci rostlinné kefiry, ale
nejlepsi je Cisty bily kefir bez cukru. ase streva vam podékuiji.



Iieck\j Our :

Husty krémovy jogurt, ktery obsahuje dvakrat vice bilkovin nez klasicky jogurt.

Typicky ma kolem 8-10 g bilkovin na 100 g, coz z jedné porce (150 g kelimek)
udela ~15 g protein — vyborné na snidani nebo svacinu pro zasyceni.

Recky jogurt je také zdrojem vapniku pro kosti a Zivjch kultur (probiotik) pro
strevni mikrofloru. Kupujte idealné bily neslazeny, protoze ochucené varianty
mivaji hodne pridaného cukru. Doslad'te si ho radéji cerstvym ovocem, Izickou
medu nebo skofici.

\/yvhodou je i jeho univerzalnost: kromé sladkych kombinaci (s ovocem, orechy) ho
muzete pouzit misto majonézy ¢i smetany do pomazanek, dipli a omacek (napr.
tzatziki z okurek a cesneku). Proc ho mit doma? Kdykoli nestihate, kelimek
reckého jogurtu vas zachrani jako rychla svacina plna bilkovin, ktera zasyti a doda
ziviny (na rozdil od susenky nebo bagety). \/ lednici vydrzi relativné dlouho, takze
si muzete udélat zasobu.
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Proteinovy prasek nenijen pro kulturisty — kvalitni syrovatkovy (whey) protein
nebo rostlinny (hrachovy, konopny aj.) mGze byt uzitecnym doplnkem stravy pro
kazdeho, kdo nestiha prijmout dost bilkovin z bézného jidla.

Jedna odmerka proteinu (cca 30 g prasku) obvykle obsahuje ~20-25 g snadno
vstrebatelnych bilkovin, s minimem tuku a cukru.

Proc mit protein doma? MUizete si z ngj rychle udélat proteinovy koktejl (staci
rozmichat ve vodeé nebo mléce) treba po cviceni pro regeneraci svalG. Nebo ho
pridat do smoothie, ovesné kase, tvarohu ¢i jogurtu — zvysite tim obsah bilkovin v
jidle, coz vas vice zasyti a pomuze udrzet svaly pri hubnuti. Pro starsi osoby je
dostatek bilkovin klicovy proti abytku svalt. Proteinovy prasek je proste sikovna
zkratka, jak doplnit ziviny, kdyz zrovna nemate po ruce maso, vejce ¢i mlécné
vyrobky. Samozrejmé neni nutnosti pro kazdého, ale jako pohotovost ve spizi se
hodi.



Mrazena zelenina

Mit v mrazaku zasobu riznych mrazenych zelenin (mrkev, hrasek, kukurice,
spenat, brokolice, smeési na ¢inu apod.) je naprosty game-changer pro zdravée
vareni.

Mrazena zelenina si zachovava vétsinu vitamint a zivin, protoZze je zpravidla
zmrazena kratce po sklizni. Oproti Cerstvé vydrzi mesice a mate ji kdykoli k
dispozici — odpadaji vymluvy, ze nemate zadnou zeleninu doma. Priprava je navic
super rychla: staci par minut na panvi a mate hotovo, zatimco myti a krajeni
cerstve zeleniny by zabralo mnohem vice casu.

Mrazenou zeleninu muzete prihodit do polévek, podusit jako prilohu, zapéct,
pouzit do téstovin atd. Je to skvély zplsob, jak mit pestry jidelnicek pIny
vitamind s minimem usili. Kombinujte rlizné druhy, at' mate Siroké spektrum
zivin a chuti. Pamatujte: doporucuje se snist aspon 500 g zeleniny a ovoce denné
— mrazena se do toho pocita a usnadni vam dosazeni tohoto cile.

Lnhena seminka

Mala hnéda nebo zlata seminka Inu jsou doslova nutricni poklad.

Jsou bohata na omega-3 mastné kyseliny (kyselina alfa-linolenova, podobneé jako
vlasské orechy), na vlakninu (rozpustnou i nerozpustnou) a obsahuiji take lignany
— latky s antioxidacnim ptsobenim. Proc je mit doma? Protoze podporuji traveni
— Inena seminka umi pomoci pFi zacpeé (jelikoz nabobtnaji a podpori peristaltiku)
a celkove prospivaji strevim.

Diky vlakniné také snizuji glykemicky index jidel a mohou prispivat ke snizovani
cholesterolu. Omega-3 z Ineného seminka zase pusobi protizanétlive v téle.
Abychom z nich ziskali ziviny, je dobré seminka pomlit (napf. v mlynku na kavu)
nebo aspon dobre rozkousat — jinak projdou nestravena. Mleta seminka pak
muzete pridat do jogurtu, kase, smoothie, nebo je pouzit pfi peceni (napf. do
domaciho chleba). Doporucena davka je asi 1-2 Izice denné. Skladujte je nejlépe
v lednici, pomleta mohou rychle zluknout. Lnéna seminka jsou levna a skvéle
doplni zdravé tuky i vlakninu ve vasem jidelnicku.



Hofka ¢okolada

Na zavér neco pro mlsny jazycek — kvalitni horka ¢okolada. (70% a vice)

Oproti mlécné obsahuje mnohem méneé cukru a naopak vice kakaa, ktereé je plné
prospesnych latek. Kakao je bohaté na flavonoidy, coz jsou antioxidanty, které
mohou pfiznivé ovliviiovat zdravi srdce, zlepSovat pritok krve a mozna i snizovat
krevni tlak.

Take se zkouma vliv kakaa na zlepseni nalady a kognice — cokolada navozuje pocit
pohody (stimuluje uvolnéni endorfint) a obsahuje malé mnozstvi kofeinu a
theobrominu, které povzbuzuji. Dejte si ovSem pozor na mnozstvi — i horka
cokolada je energeticky vydatna, takze par ctvereckd denné bohaté staci. Idealné
si vyberte opravdu kvalitni s 70-85 % kakaa, bez zbytecnych primeési. Kousek
horkée cokolady vam mUze dodat antioxidanty a zazene chut' na sladke, aniz by to
zruinovalo vas zdravy jidelnicek. Je to urcité lepsi volba dezertu nez susenky nebo
dortiky plné cukru.

Alkohol - ucinky na télo a proc jen
prilezitostne

nadmeérne piti alkoholu maze mit na télo i mysl velmi nepriznive Gcinky. Alkohol
je toxicka latka, se kterou se télo musi slozité vyporadat — primarneé jatra, ale i
dalsi organy.

Co tedy alkohol v téle zplsobuje a proc je dobré ho omezit na minimum?

Zatézuje jatra: Jatra odbouravaji alkohol, a pokud pijeme casto, mohou se jatra
poskodit. Dlouhodobé nadmeérné piti mlze vést k ztucnéni jater, zanétu
(alkoholicka hepatitida) a az k cirhoze, kdy je jaterni tkan nevratné poskozena.
Jatra jsou pritom klicova pro detoxikaci organismu — jejich poskozeni ma vazne
nasledky.



Prazdne kalorie a pribirani: Alkoholické napoje obsahuji hodné kalorii (7 kcal na
gram alkoholu, plus cukr u slazenych napoj), ale zadné vyzivné latky — rika se jim
prazdné kalorie. Télo navic metabolizuje alkohol prednostné, takze zatimco
odbourava alkohol, ostatni kalorie z jidla se mohou snaze ulozit do tukd.
Pravidelné popijeni tak prispiva k nar{istu hmotnosti, zejména v oblasti bricha
(typické pivni brisko). Pokud alkohol vysadite, télo lIeépe spaluje energii a mizete |
par kilo zhubnout — samozrejme za predpokladu, ze ho nenahradite sladkostmi.

Dehydratace a horsi plet": Alkohol je diuretikum — odvadi z téla vodu. Proto po
prohyrené noci trpime zizni @ mame sucho v Ustech. Dehydratace se projevuje i na
kazi: pravidelné piti zplsobuje suchou, unavenou plet, mlze prispét k tvorbé
vrasek a akné. Také vyCerpava z téla nekteré vitaminy a mineraly (napf. zinek) a
muze vyvolat zarudnuti obliceje (tzv. flushing) ¢i zhorsit kozni onemocnéni jako
riizovku. Uz nekolik dni po vysazeni alkoholu byva vidét zlepseni — plet'je
hydratovanejsi a svezejsi.

Naruseni spanku: | kdyz alkohol nékdy vyvola ospalost, spanek po ném neni
kvalitni. Alkohol narusuje spankoveé faze — casto se po par hodinach probudime a
zbytek noci spime neklidne. Omezit ¢i vynechat alkohol vede k vyraznému
zlepseni kvality spanku. Rano se pak probudite svezejsi, protoze spanek probehl
neruseneé. Takze ,zdravotni panacek na dobrou noc” ma paradoxné opacny efekt.

Dopad na mozek a psychiku: Alkohol plisobi na mozek tlumive, proto v malém
mnozstvi navozuje uvolnéni. Jenze z dlouhodobého hlediska mtze zhorSovat
naladu a tzkosti. Pravidelneé piti je spojeno s vyssim rizikem deprese. Lidé si casto
daji sklenicku na uklidnéni stresu, ale postupné se mUze stat, ze bez alkoholu uz
se nedokazou uvolnit — vznika psychicka zavislost. Alkohol také ovlivhuje pamét'a
kognitivni funkce (dlouhodobé muze prispét k demenci). Dlouhodoby nadmeérny
prijem muze zpusobit zavislost (alkoholismus), coz je zavazné onemocnéni.
\/yzkumy ukazuji, ze z dlouhodobého hlediska alkohol spiSe zhorsuje dusevni stav
a mlze véest k vaznym psychickym problémam.

Zvysene riziko nemoci: Alkohol je prokazany karcinogen — prispiva k vyssimu
riziku rakoviny jater, slinivky, jicnu, tlustého streva a u zen i prsu. Dale zvysuje
krevni tlak, cimz prispiva k riziku mrtvice a srdecnich chorob. U lidi, co piji a
zaroven kouri, se nasobi riziko rakoviny dutiny Gstni a hrdla. Celkové plati, ze
zcela bez rizika, neexistuje. Proto mnohé zdravotnické organizace doporucuji
alkohol bud’ vynechat, nebo konzumovat jen velmi stridmé. (tj. 1-2 rocné)



Nikotin - pro¢ skodi ve vSech formach
(cigarety, e-cigarety, vypiky, nikotinove
saéky)

Nikotin je latka obsazena v tabaku, ktera zpusobuje zavislost na koureni. Je ale
dulezite vedet, ze nikotin sam o sobé ma na télo celou radu negativnich acinka, at'

uz ho prijimate z cigaretového koure, elektronické cigarety (vapovani) nebo treba
nikotinovych sacku a naplasti.

Vyssi riziko nemoci srdce a cev: Nikotin zrychluje srdecni tep a zvysuje krevni
tlak, protoze stimuluje uvolnovani adrenalinu. Dlouhodobé tak zatézuje srdce a
prispiva k hypertenzi. Také mize podporovat aterosklerézu (kornateni tepen).
\/yzkumy ukazuji, ze samotny nikotin zhorsuje funkci cév a mlze zvysovat riziko
srdecne-cévnich prihod. Koureni cigaret toto riziko nasobi, protoze pridava oxid
uhelnaty a dehet poskozujici cévy. Ale ani Cisty nikotin (napr. z e-cigaret a vapiku)
rozhodné neni vuci srdci neutralni.

Respiracni a imunologicke problemy: U klasickych cigaret je jasné, ze tabakovy
kour drazdi dychaci cesty, zplisobuje chronicky kasel, CHOPN (chronicka
obstrukcni plicni nemoc), rakovinu plic atd. Pri vapovani sice nevdechujete dehet
ani tolik karcinogent, nicméné vdechovani aerosoll z e-cigaret mize také
zpusobovat zanety v plicich (znamé pripady poskozeni plic z vapingu, tzv. EVALI).
Nikotin navic oslabuje imunitu — studie naznacuji, ze snizuje imunitni odpoved'a
zvysuje nachylnost k infekcim. Kuraci mivaji ¢asteji infekce dychacich cest. |
uzivatelé nikotinovych nahrazek mohou zaznamenat c¢astéjsi nachlazeni apod.,
ackoli v mensi mire nez kuraci. Nikotin prosté imunitni systém neovlivhuje
priznive.

Gastrointestinalni potize: Nikotin zvysuje tvorbu zaludecnich stav, m(ize drazdit
zaludek a prispivat ke vzniku zaludecnich vfedu nebo paleni zahy. Také zrychluje
strevni peristaltiku — néktefi kuraci radi tvrdi, ze jim ranni cigaretka ,pomuze na
zachod" ale to je jen dUsledek drazdivého efektu. V dlouhodobém meéritku nikotin
zhorsuje zazivaci problémy a muze prispivat k refluxu.

Naruseni metabolismu a cukrovky: Nikotin ovliviiuje, jak télo hospodari s cukry —
mUze zhorSovat inzulinovou rezistenci, takze télo hlire reguluje hladinu glukozy.
Kuraci maji vyssi riziko vzniku diabetu 2. typu. Pokud uz diabetes maji,
koureni/nicotin ztézuje jeho kompenzaci. Navic nikotin muze potlacovat chut'k
jidlu (proto nekteri kuraci po tipnuti cigarety hubnou), ale to neni zdravy zplisob
regulace vahy — po vysazeni se naopak m(ze vaha zvysit, protoze se zlepsi apetit.



Rakovina a bunécné poskozeni: Zatimco drive se myslelo, ze za rakovinu mohou
jen dehty a dalsi latky z koure, novejsi studie naznacuiji, ze nikotin sam ma
karcinogenni potencial. Podporuje v téle procesy, které mizou vést ke vzniku
nadoru — napriklad poskozuje DNA, ovlivhuje deleni bunék a dokonce podporuje
rist nadord a metastaz (Sireni rakoviny). Samozrejmeé hlavnim vinikem rakoviny
plic atd. jsou latky v tabakovem kouri, ale nikotin rozhodné neni nevinny. Ostatne
pouziva se i jako pesticid (jed na hmyz), coz o jeho toxicité néco vypovida.

Zavislost a dopad na mozek: Nikotin vyvolava silnou psychickou i fyzickou
zavislost. Pri koureni se dostane do mozku béhem par sekund a zp(isobi uvolnéni
dopaminu — proto se kurak citi dobre, uvolnéné. Jenze acinek rychle vyprcha a
mozek bazi po dalsi davce. Tak se clovék snadno stane otrokem cigaret ci jinych
forem nikotinu. Navic nikotin ovliviuje vyvoj mozku u mladych lidi — u
dospivajicich muze trvale zmenit nervove drahy spojené s pozornosti, ucenim a
naladou. Proto je velmi nebezpecné, jak se rozmohly e-cigarety (vapiky) mezi
teenagery — mohou si vypéstovat zavislost a poskodit svij mozek na cely zivot. U
dospelych kurakl zas dlouhodobé uzivani nikotinu zhorsuje kognitivni funkce a
muze prispéet k demenci (koureni zhorsuje prokrveni mozku).

Cigarety vs. e-cigarety vs. naplasti: Cigaretovy kour je samozrejmé nejhorsi —
obsahuje tisice Skodlivin navic (dehet, oxid uhelnaty, formaldehyd, benzen atd.),
které zpusobuji rakovinu, infarkty, mrtvice, chronicke plicni nemoci... E-cigarety
(vaping) odstranily dehet a vetsinu karcinogen(, takze jsou méné skodlivé pro
plice nez klasickeé cigarety. Ale pozor — stale dodavaji nikotin a casto i dalsi
chemikalie (ochucovadla, glycerinoveé pary), jejichz dlouhodoby efekt neni zcela
znam. Uz ted' se ukazuje, ze vapovani mlze vést k respiracnim potizim a ze
rozhodné neni ,zdravé”’, jen o néco mené skodlivé nez koureni. Navic u mladych
muze vaping fungovat jako brana k nikotinové zavislosti. Nikotinové naplasti,
zvykacky ci sacky — ty neposkozuji plice, protoze se nikotin vstrebava kizi nebo
sliznici Ust. Jsou tedy ze vsech forem nejméne Skodlivé a pouzivaji se jako
pomcka pfi odvykani koureni. Avsak i u nich plati vySe zminéné Gcinky nikotinu
na srdce, cévy atd. — napriklad nikotinové sacky zvysuiji riziko rakoviny slinivky a
hypertenze. Zkratka, zadna forma pravidelného prijimani nikotinu neni bez rizika.

Koufeni zabiji (v CR na nasledky koufeni umira kolem 15-16 tisic lidi roéné) —
nejen rakovinou plic, ale casto infarkty a mrtvicemi vlivem cévnich poskozeni.
\/aping je o néco lepsi, ale porad skodi a hlavne udrzuje zavislost. Nikotinové
nahrazky pomahaji kuraktim prestat tak, ze postupneé snizuji davku nikotinu —
jsou tedy kratkodobe uzitecné pri odvykani, ale nemely by se z nich stat
dlouhodoba nahrada cigaret (cilem je zcela prestat). Nejlepe udélate, kdyz se
nikotinu vyhnete Gpiné.



Denni cviceni pro kazdého
(cchi-kung, tai-chi a posilovani stredu tela)

Ranni cviceni tai-chi nebo Cchi-kung.

Pomalé plynulé pohyby v kombinaci s dechem pomahaji zlepsit rovnovahu tela i
vnitfni klid mysli. Cchi-kung (qigong) a tai-chi jsou staro¢inska cvicent, ktera jsou
velmi jemna a vhodna pro kazdého veku.

Nejedna se o nic drastického, jsou to pomalé sekvence pohybii, protahovani a
uvolnovani téla v souladu s dechem. Pravidelné cviceni tai-chi nebo ¢chi-kungu
zlepsuje mobilitu kloub(, koordinaci a rovnovahu — vyzkumy potvrdily, ze tyto
pomalé pohyby mohou zvysit stabilitu a snizit riziko pad(, zejmeéna u starsich lidi.

Zaroven maji relaxacni efekt — tim, ze se soustredite na dech a pohyb,
odbouravate stres a napéti. Cchi-kung byva nékdy nazjvan ,meditace v pohybu"

Staci 10-20 minut denné tohoto

lehkého cviceni a pocitite rozdil: budete

uvolnénéjsi, zvysi se vam vitalni SESTAVA
energie (cchi) a postupné i sila svalt

[ nenapadre). Tai-chi sestavy se daji naucit z

videi na internetu nebo pod
vedenim instruktora — zacnéte
treba jednoduchou sestavou

.0sm kust brokatu” (Ba Duan
Jin), ktera trva jen nékolik
minut a protahne celé télo.




Kromé vychodnich cviceni mizete vyzkouset i jednoduché dechové a pohybové
sestavy ,,ze zapadu”, napriklad ranni rozcvicku kombinujici jogu a pilates prvky:
rozhybat pater ve vsech smérech (predklon, zaklon, Gklon, rotace) a zapojit dech -
s vydechem se protahovat do pohybu, s nadechem povolit.

Dalsi slozkou denniho cviceni by mélo byt posileni stredu téla (core), jak jsem
zminoval v kapitole o zadech. Nemusi to byt dlouhé ani narocné: zkuste kazdy den
par posilovacich cvikl s vlastni vahou. Napriklad: plank (prkno) na predlokti —
zpevnite bricho, zada i ramena. Bocni plank posili Sikmé brisni svaly. Most
(zvedani panve vleze) posiluje hyzdé a spodni zada. Sedy-lehy nebo lépe
zkracovacky posili pfimeé brisni svaly. Tyto cviky Ize cvicit na podlozce doma,
nepotrebujete zadné vybaveni. Staci 5-10 minut denné a vysledkem budou
pevngjsi svaly kolem patere — lepsi drzeni téla a mensi riziko bolesti zad.

Pokud mate k dispozici gymnasticky mic, urcité ho vyuzijte. Sezenim na mici

misto zidle (tfeba pri sledovani televize) trenujete stabilitu. Mizete na ném
delat i cviky: leh na mici na zadech a pomalé vytahovani opacné ruky a nohy,
nebo kliky o mic, rizné poskoky vsedeé apod. Mic je zabavna pomuicka, ktera

zapoji i hlubsi svaly.

Dale z vychodnich technik mazete vyzkouset jogu — i par jednoduchych pozic
denne (tzv. asana) zlepsi vasi pruznost a silu. Pro zacatek zkuste tzv. Pozdrav
slunci — sestava asi 12 navazujicich pozic, ktera rozhybe celé télo a da se cvicit
rano na probuzeni.

Celkové nezapominejte, ze dllezita je pravidelnost, ne intenzita. Lepsi je denné
15 minut lehkéeho cviceni nez hodina jednou tydné. Cviceni by vas meélo bavit a
uvolnit, ne odrovnat. Klidné zapojte rodinu — spolecna ranni rozcvicka nebo
vecerni protazeni muze byt fajn ritual. Nebo cvicte venku na cerstvém vzduchu,
spojite pohyb s pobytem v pfirode.




Priklad zdraveé snidane: 30 g bilkovin,
komplexni sacharidy, nizky tuk

Na zaveér si dame priklad, jak mlze vypadat kvalitni snidané splnujici doporuceni —
tedy obsahujici zhruba 30 gramui bilkovin, komplexni sacharidy a jen male
mnozstvi tuku.

Proc na tom zalezi?

Bilkoviny vas po ranu zasyti a dodaji stavebni kameny pro svaly a organy,
komplexni sacharidy (s viakninou) zajisti postupné uvolnovani energie béhem
dopoledne, a nizsi mnozstvi tuku zaruci, ze snidane nebude tézka na traveni a
neunavi vas.

Proteinova ovesna kase s ovocem

Ovesneé viocky 60g

Polotucné miéko 250 ml

1 odmeérka syrovatkového proteinu (cca 30g)

Bobulovité ovoce

1 polévkova lIzice Inénych seminek nebo rozemletych viasskych orecht (popr.
chia seminek)

Tahle porce vas bohaté zasyti. Obsahuje priblizné: 30 g bilkovin (syrovatkovy
protein + mléko + vlocky), kolem 70-80 g sacharidt z vlocek a ovoce (coz je
komplexni mix Skrob( a prirodni cukr s vlakninou), a jen kolem 10 g tuku (z mléka
a oriska). Vlaknina z vloCek a ovoce zajisti, Ze energie se bude uvolnovat postupné
a nebudete mit za hodinu hlad. Bilkoviny udrzi svaly a pocit sytosti. Nizky obsah
tuku dela kasi dobre stravitelnou a nezatizi vas. Zaroven ale zdrave tuky z
Inéného seminka dodaji omega-3 pro mozek.

Pokud nemate cas varit kasi, mzete zvolit rychlou variantu do misky: 200 g
reckéeho jogurtu, do toho zamichat 2 Izice vlocek, 1 odmérku proteinu (nebo
trochu tvarohu), pridat ovoce a Izicku orechii. \/ysledek je podobny —
vysokobilkovinna snidané s vlakninou. Pripadné vajickova varianta: Uslehejte si
omeletu ze 3 bilki a 1 celeho vejce (to celé vejce kvili chuti a Zivinam z zloutku).
K tomu si dejte platek zitného chleba a tfeba par cherry rajcat. Ziskate také ~25-
30 g bilkovin, komplexni sacharidy z chleba, minimum tuku (pouze ten 1 zloutek a
troska oleje na panvi) a spoustu mikronutrientd.



Zvaverem

Tato prirucka vam nabidla ovérené rady a jednoduché postupy, jak pecovat o své
télo i mysl kazdy den.

Nezapomente, ze vSechno souvisi se vsim: kdyz se budete hybat, nebudou vas
bolet zada; kdyz si udrzite pitny rezim a zvladnete stres, budete mit vice energie;
kvalitni spanek a rano plné dobrych navykd vam usnadni cely den; vyvazena
strava bez excest (malo alkoholu, zadné cigarety, rozumny jidelnicek) vas udrzi
zdrave, a kdyz pridate kazdodenni cviceni, budete se citit fit v kazdém veku.

Neberte tyto tipy jako prisna pravidla, ale spise jako inspiraci.
| malé zmeény, které zavedete do svého zivota, mohou mit velky pozitivni dopad.
Budte k sobé trpélivi a pochvalte se za kazdy kricek spravnym smérem.

\/ase zdravi je investice, ktera se vrati v lepsi kvalité zivota.

Hodné steésti na vasi cesté ke zdravéjsSim zaddm, klidnéjsi mysli a

-V Vawve

Bc. Jan Herajt, DiS. - certifikovay fitness trenér se zdravotnim zamerenim
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