





15 TIPU PRO
ZACATECNIKY

Zlepseni stravovacuch navyku a zacatek zdraveho zivotniho stylu mohou
mit dlouhodobe pozitivni vliv na vase zdravi a pohodu.



1.
te pomalu
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Nepokousejte se zménit vsechno najednou. Postupneé zavadeéjte
zdrave navyky, abyste se vyvarovali pocitu pretizeni

ZaCit pomalu je klicove pro uspéch prizmeéneé stravovacich navyku a zacatku
zdraveho zivotniho stylu.

Radgji nez nahlymi a extrémnimi zménami, je postupne priblizeni se k cili
mnohem trvalejsi a udrzitelngjs.

ZacCinat pomalu umoznuje télu prizpUsobit se novym stravovacim zvykim a
minimalizuje stres.

Zaroven vam to dava Cas se seznamit s novymi potravinami a recepty.

Diky postupnemu zavadéni zdravych navykU si take Iépe uveédomite své vlastni
preference a co vam nejvice vyhovuje.

To vse vede k trvalejsim a udrzitelnym vysledkdm, coz zvySuje Sance na Uspéch
na dlouhodobe bazi.
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Planujte jidla




Pripravujte si jidelni plan a nakupujte podle nej. To vam pomuze vyhybat
se nezdravym volbam

Planovani jidel a nakup podle toho jsou klicovymi kroky k dosazeni zdraveho
zivotniho stylu

o Kontrola nad stravovanim: Planovanijidel vam umozni mit kontrolu nad tim, co jite. Mdzete
vybrat zdrave ingredience a vyhnout se nezdravym volbam.

e Odpada stres rozhodovani: Sestaveni jidelniho planu vam usetri stres z rozhodovani, co
budete jist. Nemusite se kazdy den starat o to, co bude na taliri.

o Usetreni casu: Planovani jidel vam usetri Cas, ktery byste jinak travili rozhodovanim a
nakupem jidla.

e Minimalni plytvani potravinami: Planovanim nakupu podle potreb snizite plytvani
potravinami. Nakoupite pouze to, co potrebujete, coz Setri penize a zvySuje udrzitelnost.

o Zdrave a vyvazene stravovani: Planovani vam umozni zajistit, Ze vase strava je vyvazena a
obsahuje potrebne ziviny.

e Podpora dlouhodobych cil: Jidelni plan vam pomUze sledovat, zda se drzite svych
zdravotnich cild, at uzjde o hubnuti, zZlepSeni kondice nebo zdravejsi zivotni styl.

e Snizeni impulzivnich nakupl: S planem na nakupu se snizuje riziko, ze nakoupite nezdrave a
nepotrebné potraviny kvali impulzivnim rozhodnutim.

e Variace vjidelnicku: Planovani vam umoznuje experimentovat s novymi recepty a jidly, coz
udrzuje stravovani zajimave a chutne.

e Zvyseni motivace: Vidét plan a sledovat pokrok vam muze dodat motivaci k dosazeni svych
cild.



Planovani jidel a rizeni nakupu podle toho se stava zakladem pro zdravy zivotni styl a pomaha
zacatecniklim vytvorit trvalé a udrzitelné navyky. Tento postup je investici do vaseho zdravi a
pohody.

MONDAY TUESDAY WEDNESDAY

THURSDAY FRIDAY SATURDAY




3.

Strava bohata na ovoce a
zeleninu




Zvyste prijem ovoce a zeleniny. Jsou plne vitaminu, mineralu a
vlakniny
Zacit jist stravu bohatou na ovoce a zeleninu je klicovym krokem k dosazeni zdraveho zivotniho

stylu. Existuje mnoho duvodu, proc by zacatecnici méli zvazit tuto zasadni zménu ve
stravovani:

o Nutricni bohatstvi: Ovoce a zelenina jsou pIné esencialnich zivin, vCetné vitaminQ, minerald,
vlakniny a antioxidantu, ktere podporuji celkove zdravi.

e Snizeni rizika chronickych onemocneni: Konzumace ovoce a zeleniny byla spojena se
snizenym rizikem srdce, cukrovky a nekterych typu rakoviny.

e Podpora hubnuti: Ovoce a zelenina jsou obvykle nizkokalorické a bohaté na vlakninu, coz
muze pomoci pri kontrole hmotnosti.

o Zdrava kuze: Antioxidanty obsazené v ovoce a zeleniné mohou prispét ke zdravé pokozce a
zpomalit starnutl.

o Doplneénivlakniny: Vlaknina pomaha travicimu systému, reguluje hladinu cukru v krvi a
udrzZuje pocit sytosti.

Viaknina je tzv. ,,kartac€ pro streva“ a pravidelna udrzba je prevence proti rakoviné
tlustého streva

e Posileni imunity: Mnoho druh( ovoce a zeleniny obsahuje vitamin C, ktery podporuje
imunitni systém.

o Lepsi traveni: Vlaknina a voda obsazené v téchto potravinach pomahaji udrzovat zdrave
traveni.

e Lepsi naladu: Studie naznacuji spojitost mezi konzumaci ovoce a zeleniny a pozitivnim
vlivem na psychicke zdravi.



o Variabilita a kreativita ve stravovani: Ovoce a zelenina nabizeji nepreberné moznosti
kombinaci a receptd, které ucini vase jidlo chutnym a zajimavym.

Zacit jist stravu bohatou na ovoce a zeleninu je rozhodnuti, ktere ma dlouhodobe
vyhody pro vase zdravi a pohodu. Tyto potraviny by mély tvorit zaklad vasi stravy a
pomohou vam dosahnout zdraveho zivotniho stylu.




Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky nezbytné pro normalni fungovani organismu. Télo
si je nedokaze vyrobit, musi je prijimat v potrave.

Vitaminy délime na:

e rozpustné ve vodé (B—komplex, C), vylu€uji se moci — nelze se jimi pfedavkovat
e rozpustné v tucich (A, D, E, K), ukladaji se — je mozné se jimi prfedavkovat

Vitamin A

Funkce: podpora dobrého zraku (vidéni za Sera), IéEba akné, lupénky, koznich
onemocneéni, spravna funkce imunitniho systému

Zdroj: jatra, rybi olej, Zloutek, maslo, mléko, listova zelenina, mrkey, rajCata, papriky,
broskve, merunky

Vitamin C

Funkce: podili se na spravné funkci v podstaté vSech bunék lidského organismu. Je
nezbytny pro celkovou obranyschopnost naseho téla, je vybornym antioxidantem
pusobicim proti volnym radikalim v téle. Je dulezity také pro svaly, kosti, cévy i kuZzi.
Snizuje hladinu cholesterolu v krvi a podporuje vstiebavani Zeleza.

Zdroj: nejvice je obsazen v citrusovych plodech (citrony, pomerance, grapefruit,
limetka), Sipku, bramborach, raj¢atech, brokolici, jahodach, kvétaku, kiwi, brusinkach,
Spenatu, papaji nebo malinach.

Vitamin B

Vitaminy skupiny B jsou dulezité zvlasté pro ty, ktefi pravidelné provozuji sport a jejich
télo je tak vystaveno vyssi fyzické zatézi. Dale téhotnym a kojicim Zenam a lidem
se snizenou imunitou.



B-komplex

Vitaminy skupiny B nezbytné pro pfeménu Zivin a energii, plisobi na krvetvorbu,
ovliviuji rast a kvalitu viast a nehtd, maiji vliv na uvolnéni stresu a potlaeni nervozity.
Radime sem napf.: Vitamin B9 (kyselinu listovou) - podili se na vSech vyvojovych

a nékterych nervovych procesech organismu a také podporuje krevni tvorbu. Tento
vitamin najdeme zejména v zeli, chlebu, vnitfrnostech nebo lusténinach. Jeho
nedostatek je nebezpecny hlavné pro téhotné zeny (muze narusit plod) a malé déti.
V dnesni populaci je jeho nedostatek velmi Casty. Vitamin B12 — vyznamné se podili
na tvorbé Cervenych krvinek, plsobi preventivné proti anémii a dalsim krevnim
chorobam. Nachazi se hlavné ve vnitfnostech, rybach, vejcich nebo mlécnych
produktech.

Dostatek tohoto vitaminu by si méli hlidat zejména téhotné a kojici zeny, déti a vegani,
protoZze nasledek nedostatku tohoto vitaminu muze vést k riznym neurologickym nebo
hematologickym porucham

Vitamin D

Funkce: dulezity pro spravny vyvoj nasich kosti a zubu, protozZe ovliviiuje
metabolismus vapniku, fosforu a cukru. Je také dulezity pro jatra, ledviny a stfeva.
Pokud je ho dostatek, snadnéji se hoji napfiklad zlomeniny. Blahodarné pusobi také
na celkovou obranyschopnost organismu.

Zdroj: ve vejcich, mléce, vnitfnostech, sardinkach, lososu, tunaku nebo rybim tuku.
V malém mnozstvi se nachazi také v avokadu, bananech a kakau. Vznika v kuzi
prostfednictvim slunecniho zareni.

Vitamin E

Funkce: vyznamnym antioxidantem, ktery v naSem organismu bojuje s volnymi
radikaly a také odbourava nezadouci Skodliviny z jater. Je dulezity pro imunitni

a nervovy systém, o€i a kuzi. Pfiznivé ovliviuje metabolismus prostaty, omlazuje plet,
ZlepSuje sexualni vykonnost, podporuje hojeni ran a pozitivné plsobi také na ,Spatny“
cholesterol.

Zdroj: abyste méli v téle dostatek vitaminu E, staCi si obCas dat jen tak na chut hrst
ofiSku. Dale je obsazen také napf. v obilnych kli€cich nebo v rostlinnych olejich.



Vitamin F

Funkce: ovliviiuje nasi energqii, stav vlasl, pokozky a nehtt. Dale pomaha snizovat
hladinu cholesterolu v krvi, zabrarnuje kornaténi cév, ochranuje takeé jatra a je velmi
ddlezitym elementem pfi spravném vyvoiji déti. Chrani nas proti zvySenému krevnimu
tlaku a nadvaze.

Zdroj: v rostlinném tuku a oleji, morskych zivocCiSich (langusta, humr), ofeSich (hlavné
vlasgskych), seminkach (slune€nicovych, dynovych, Inénych), séje, mandlich, listové
zelenine, konopném oleji, obilnych klickach, avokadu, rybach nebo v oleji ze Inéného
seminka.

Vitamin K

Funkce: potfebny zejména pro spravnou Cinnost jater a také pro spravnou srazlivost
krve.

Vitamin K potfebujeme hlavné proto, abychom nekrvaceli, protoze pusobi preventivné
proti témto problémdm (krvaceni z nosu, nadmérné menstruacni krvaceni atd.).
Pomaha vstfebavat vapnik, se kterym pak spole¢né pusobi na pevnost kosti, zamezuje
jejich fidnuti a ovliviiuje jejich spravny vyvoj.

Zdroj: v listové zeleniné (Spenat, salat), lusténinach, brokolici, tufinu, kapuste,
kvétaku, bramborach, rostlinnych olejich, vnitfnostech, morskych rasach, rajCatech,
mrkvi, rybim tuku, s6jovém oleji, vejcich.

Spatny vliv maji na vitamin K zvlasté antibiotika, ktera jeho Géinek vyrazné
snizuji.



4.

Vyhnete se rafinovanym
sacharidum

Snizeni prijmu bilého chleba, bilé ryze a cukru mize pozitivne ovlivnit
hladinu cukru v krvi.



Vyhnout se rafinovanym sacharidum je dulezitym krokem k dosazeni zdraveho
zivotniho stylu.

Rafinovane sacharidy jsou potraviny, které byly zpracovany tak, ze ztratily mnoho svych
prirozenych zivin a vlakniny.

Existuje nekolik divodu, proc by zacatecnici (vsichni) meli omezit konzumaci
téchto sacharidi

Vysoky obsah kalorii a nizka vyzivna hodnota: Rafinované sacharidy, jako bily cukr a bila
mouka, jsou energeticky bohaté, ale chudé na dulezite ziviny. Prispivaji k prijmu prazdnych
kalorii.

Rychly nardst hladiny cukru v krvi: Rafinovaneé sacharidy se rychle travi a zpsobuji rychly
narust hladiny cukru v krvi, coz mGze zpUsobovat energeticke vykyvy a pocity hladu.

Zvyseni rizika onemocnéni: Nadmeérna konzumace rafinovanych sacharidl byla spojena se
zvysenym rizikem obezity, cukrovky typu 2 a srdecnich onemocneni.

Nedostatek vlakniny: Rafinované sacharidy maji Casto nizky obsah vlakniny, coz je dUlezité
pro traveni, regulaci hladiny cukru v krvi a pocit sytosti.

Ztrata zivin: Behem zpracovani jsou odstranény dulezite Ziviny, jako vitaminy, mineraly a
fytonutrienty, které jsou dulezité pro zdravi.



Zdravy zivotni styl zahrnuje omezeni konzumace rafinovanych sacharidu a jejich
nahrazeni komplexnimi sacharidy, jako jsou celozrnné produkty, lusténiny a ovoce.
Timto zpusobem Ize snizit riziko chronickych onemocnéni, udrzet stabilni hladinu

cukru v krvi a podporit celkove zdravi. Rafinovane sacharidy jsou napriklad
obsazeny v sladkostech, bilem chlebu, bilem ryzi, a dalsich potravinach, ktere
prosly zpracovanim a odstranénim prirozenych slozek.




O.
Proteiny a vlaknina

Jezte potraviny bohaté na bilkoviny (napr. kureci prsa, ryby, fazole) a
vlakninu (napr. celozrnne produkty, lusteniny).




Zahrnuti proteind a vlakniny do stravy je klicove pro zacatek zdravého zivotniho
stylu. Proteiny jsou esencialni ziviny, které jsou stavebnim kamenem tkani v nasem
téle, a maji mnoho dulezitych funkci. Vlaknina je rovnéz klicovym prvkem stravy,
ktery pomaha udrzovat travici systém zdravym a mnoho dalsich zdravotnich
prospéchd.

Proteiny:

o Stavebni kameny téla: Proteiny jsou dulezité pro rdst a opravu tkani, véetné svald, kize a
vlasd.

e Dlouhotrvajici pocit sytosti: Konzumace potravin bohatych na proteiny pomaha udrzovat
pocit sytosti, coz m{ze pomoci omezit prejidani a kontrolu hmotnosti.

e Podpora imunitniho systemu: Proteiny jsou klicové pro imunitni systém a pomahaji télu
bojovat proti infekcim.







Vlaknina:

Travici zdravi: Vlaknina podporuje zdraveé traveni a prevenci zazivacich problému, jako je
zacpa.

e Stabilizace hladiny cukru v krvi: Vlaknina pomaha regulovat hladinu cukru v krvi, coz je
ddlezité pro prevenci cukrovky typu 2.

e Snizeni rizika srdecnich chorob: Konzumace vlakniny byla spojena se snizenym rizikem
srdecnich chorob.

e Hubnuti a kontrola hmotnosti: Vlaknina pomaha udrzovat pocit sytosti a mize pomoci pri
hubnuti.

o Vlaknina je tzv. ,karta€ pro streva“ a pravidelna udrzba je prevence proti
rakoviné tlustého streva




Proteiny se nachazeji v potravinach, jako jsou maso, ryby, kureci prsa, lusténiny a mlécné
vyrobky. Vlaknina se nachazi v celozrnnych produktech, ovoce, zeleniné a lusténinach.
Zacatecnici by meli zahrnout tyto dveé ziviny do sve stravy, aby podporili sve celkove zdravi a
cile tykajici se zivotniho stylu.



6.
Omezte presycene tuky




Vyhnete se nadmernemu mnozstvi nasycenych tuku, ktere jsou casto
obsazeny v smazenych potravinach a uzeninach.

Vyhnout se konzumaci presycenych tukd je diilezitym krokem k dosazeni
zdraveho zivotniho stylu Presycene tuky jsou urcity typ. tuku, ktere by
meli zacatecnici minimalizovat nebo omezit ve sve strave.

Co jsou presycene tuky

Presycene tukstou tuky ktere maji vetsi pocet vodikovych atomU ve své molekule, coz
zpusobUJe Ze jsou pevne pri pokojove teploté. Tyto tukstou Casto zivoCisneho puvodu a
nachazeji se v potravinach, jako jsou maso, maslo, syry - nad 30% tuku a tucné mlécné vyrobky -
nad 3% tuku (zamérit se spise na odtugndné i polotuéné potraviny) . Presycene tuky mohou
zpUusobit zvyseni hladiny LDL cholesterolu v krvi, coz m{ze zvySovat riziko srdecnich
onemocneéni.

Proc se vyhnout presycenym tukum

R|Z|ko srdecnlch chorob: Presycené tuky byly spOJeny se zvysenym rizikem srdecnich chorob
a zvySenim hladiny LDL cholesterolu, coz mize zpUsobit ucpani cev.

e Zvyseni hladiny tuku v téle: Konzumace presycenych tukd muze vést ke zvySeni télesného
v oV /7 . / .
tuku, coz muze byt spojeno s nadvahou a obezitou.

e Zanet a metabolicke problemy: Presycené tuky mohou zvySovat zanét v téle a spojovat se s
metabolickymi problémy, jako je rezistence na inzulin.

e Zvysene riziko rakoviny: Néktere studie naznacCuji spojitost mezi konzumaci presycenych
tukU a zvySenym rizikem nekterych typl rakoviny.



Z praktického hlediska konkrétné u masa by ¢lovék mél davat prednost
kufecimu, kratimu, hovézimu a pfipadné libovému vepfovému a divociné.
Vyvarovat se tuénym masum jako je napriklad vepiova krkovicka, veprové mieté,
hovézi maso mleté, hovézi maso predni atd. Zde prikladame tabulku, ktera by
Vam méla vice pomoci s vybérem. U mletych mas, se bavime o kupovanych,
samoziejmé pokud si doma namelete kvalitni libové maso hodnoty budou upiné
jiné. Zde jsou mysleny priamyslové zpracované potraviny.

druh masa (v syrovém stavu) kJ bitkoviny (g) tuky (9) SAFA (9)
vepiova panenka 480 20 4 18
vepfova pecené 550 22 45 2
veplova kyta 600 20 7 32
veplova plec 700 19 10 45
vepiova krkovice 930 19 16 72
vepiové mieté promér 1100 17 21 9.5
hovézi kyta 490 22 14
hovézl svickova 580 20 6 2.7
hovézi maso plednl pramér 800 18 13 )
hovézi mieté promér 950 8 17 1.7
kufeci prsa bez ke 430 23 1 05
kuteci stehno bez kize 600 a 7 32
kuteci palitky s kizi 680 G ] 4
kuteci stehno s kuzi 800 16 14 63
kufeci kfidélka s kuzi 850 16 15 68
mofské plody (primér) 310 3 03
treska 340 18 1 03
Krevety 390 8 2 06
pangasius 390 17 1 03
okoun 420 19 3 08
pstruh S00 18 S 14
tufdk 500 22 4 11
Kapr 530 18 6 1.7
makrela 750 18 12 34
losos 850 22 12 34

Omezeni presycenych tuki ve strave tim padem muze vest ke snizeni rizika
srdecnich chorob, lepsimu zdravi a podpore celkoveho zdraveho zivotniho stylu.
Misto presycenych tuku se doporucuje preferovat nenasyceneé tuky, ktere se
nachazeji v rybach, olivovem oleji, avokadech a oresich, a které mohou mit
prospeésne ucinky na zdravi.

Rada: doporucujeme konzumovat 2 x do tydne ryby a pravidelne uzivat omega 3
mastne kyseliny



Pijte vice vody







Udrzujte hydrataci. Piti vody je dlezité pro zdravi.

Piti dostateéného mnozstvi vody je klicové pro zdravy zivotni styl. Voda je nezbytna

pro telesneé funkce a udrzeni celkového zdravi. Zde j jsou duvody, proc by meéli
zacatecnici pit dostatek vody a doporucene denni mnozstvi:

Proc pit dostatek vody:

Hydratace: Voda je nezbytna pro udrzeni télesné hydratace. Nedostatek vody muze vest k
dehydrataci, coz ma negativni vliv na celé télo, véetné kize, svall a organu.

Regulace télesne teploty: Voda pomaha télu udrzovat stabilni télesnou teplotu, coz je
klicove pro normalni funkci.

Traveni: Voda pomaha travicimu systému rozkladat potravu a transportovat ziviny do bunék.

Vylucovani odpadnich latek: Pri piti vody télo snaze odplavuje odpadni latky a toxiny
prostrednictvim moci.

Zdrava kize: DostateCna hydratace podporuje zdravou k{zi a snizuje riziko suchosti a vzniku
vrasek.







Doporucene denni mnozstvi

Doporuceni pro denni prijem vody mUze variabilni a zavisi na riznych faktorech, vcetné aktivity,
klimatu a individualnich potrebach. Obecneé plati, ze prdmeérny dospély Clovék by mél prijimat asi
2-3 litry vody denné. To mGze zahrnovat vodu, Caje, kavy a vodu obsazenou v potravinach (napr.
ovoce a zelenina). Pokud jste velmi aktivni nebo zijete v horkém klimatu, mdze byt treba prijmout
vice vody.

Dilezité je take poslouchat sve télo a piti vody, kdyz mate Zizen. Praveé pocit zizné je Casto
dobrym ukazatelem toho, kolik vody vase télo potrebuje.




Omezeni ALKOHOLU

Pivo, vino, destilaty

e VSechny tyto napoje maiji jedno spole¢né — obsahuji alkohol.

Pokud se na alkohol podivame z vyzivového hlediska, je tfeba jej zaradit do celkového
energetického pfijmu. Pravé z toho ddvodu si musime uvédomit, Zze alkohol je pfi
redukci hmotnosti potfeba omezit. Alkohol patfi mezi bohaty, avSak tzv. prazdny, nami
vyuzitelny zdroj energie. Je tedy nutné nezapominat na pfrijatou energii z konzumace
alkoholickych napoju.

0,5 litru svétlého 10° piva ~ 750 kJ
0,5 litru 12° piva ~ 900 kJ

2 dcl bilého vina ~ 470 kJ

2 dcl ¢erveného vina ~ 570 kJ

Jako pfiklad muzeme uvést, Zze primérny denni energeticky prijem muze se pri t€zsi
praci pohybuje kolem 10 000 kJ. Pokud si da po praci 3 piva, tvori to vice nez Ctvrtinu
jeho denniho pfijmu. Konzumace plva navic podporuje chut k jidlu. Umé&rna davka
alkoholu pro zdravého jedince se ruzni.

Obecné pravidlo zni:

e pro zeny maximalné 20 g/den (0,5 | piva 10°, 1,6 dcl vina, 5 cl 40 % destilatu)
e pro muze maximalné 30 g/den (0,75 | piva 10°, 2,4 dcl vina, 7,5 cl 40% destilatu)

Pri poziti vysSich davek dochazi v jatrech ke snizenému odbouravani tuku, a tim
ke zvySenému stradani tuka v jaternich bunkach a ukladani této nadmérné
prijaté energie do tukovych zasob.

Vino

Vina se kromé druhu (Cervena, bila a rizova) rozliSuji také podle obsahu zbytkového
cukru. Jedna se o cukr, ktery ve vinu zUstal po dokonceni procesu kvaseni, a ma velky
vliv na vyslednou chut vina. Cim je ho vice, tim je vino sladsSi. S vinem se poji také
pojem cukernatost. Jedna se o0 mnozstvi cukru v bobulich hroznu pfi sbéru.
Cukernatost je zakladnim ukazatelem pro rozdéleni vin do jakostnich tfid (napf. pozdni
sbér, vybér z hroznua atd.).

Kolik cukru obsahuje vino?



Sucha vina

Sucha vina jsou nejmeéné sladka s maximalnim obsahem 4 gramy zbytkového cukru
na litr. Polosucha vina Jsou sladSi nez sucha. Obsah zbytkového cukru se u
polosuchych vin pohybuje v rozmezi 4,1 — 12 gramu na litr.

Polosladka vina

- Obsahuiji vice nez 12 gramu zbytkového cukru v litru vina, maximalné vSak 45 gramu
na litr.

Sladka vina

-Aby bylo vino mozné oznacit jako sladké, musi obsahovat alespon 45 gramu
zbytkového cukru na litr. Mezi sladka vina patfi napfiklad vina slamova nebo ledova.




8.

’

Kontrola porci
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Naucte se rozpoznat spravnou velikost porci. Nejezte na autopilota.

Naucit se kontrolovat velikost porci je klicovym prvkem pri budovani zdravych
stravovacich navyku a dosahovani zdraveho zivotniho stylu.

o Kontrola kalorii: Prilis velke porce mohou zpUsobit nadmerny prijem kalorii, coz mdze vést k
nardstu hmotnostia problémdm s obezitou.

e Zdrava hmotnost: Udrzovani spravné velikosti porci mize pomoci pri dosahovani a
udrzovani zdrave telesne hmotnosti.

e Spravna vyziva: Kontrola porci umoznuje zajistit, ze se do vasi stravy dostavaji potrebne
ziviny a vyvazene slozenijidel.

e Prevence prejidani: Mit povédomi o velikosti porci pomaha zabranit prejidani a podporuje
pocit sytosti.

e Rozpoznani skutecného hladu: Uceni se kontrolovat porce vam umoznuje lépe rozpoznat,
kdy jste opravdu hladovi a kdy jste jiz dostatecne najedli.

o Omezeni plytvani potravinami: Mensi porce snizuji riziko plytvani potravinami a zbyteCnym
vydajim.

o Podpora traveni: Spravné velikosti porci usnadnuji travicimu systému praci a zlepsuji
pohodu pojidle.

o Dosazeni stravovacich cilu: Pokud mate specificke stravovaci cile, jako je hubnuti nebo
v / . / / oV v 1, O /
udrzeni hmotnosti, kontrola porci vam pomuze temto cilum dosahnout.

Naucit se kontrolovat velikost porci neni jen o omezovani jidla, ale o vytvareni
zdravych a udrzitelnych stravovacich navyku. Pomaha to udrzovat vas zivotni styl
vyvazeny a podporuje celkove zdravi.



9.
Snidejte pravidelne




Nevynechejte snidani, a méjte mensi a castejsi jidla po cely den.

Pravidelna snidane je klicovym prvkem zdraveho zivotniho stylu.

Energeticky naskok: Snidaneé poskytuje télu potrebnou energii na zacatek dne. Po noci
spanku je ddlezité doplnit zasoby energie.

Podpora metabolismu: Snidané mUze pomoci nastartovat vas metabolismus. Kdyz jite rano,
telo zacne spalovat kalorie az od sameho rana.

Lepsi koncentrace a vykon: Snidané pomaha zlepsit koncentraci, pozornost a kognitivni
funkce. Pomaha vam byt vice soustredéni a efektivni behem dne.

Kontrola hladiny cukru v krvi: Snidané pomaha udrzovat stabilni hladinu cukru v krvi. To
znamena, ze mate mensi sklony k hladovéni a prejidani pozdéji behem dne.

Podpora zdrave hmotnosti: Pravidelna snidané mdze pomoci udrzet hmotnost nebo
podporit hubnuti tim, Ze snizuje riziko prejidani pozdeji béhem dne.

Lepsi vyziva: Snidané umoznuje zacCit den s dulezitymi zivinami, jako jsou vlaknina, vitaminy a
mineraly, ktere jsou nezbytne pro celkove zdravi.

Vytvoreni zdravych stravovacich navyki: Pravidelna snidané mUze pomoci nastavit pozitivni
stravovaci navyky a disciplinu, ktera se prenese i do dalsich jidelnich struktur.

Zlepseni celkoveho zdravi: Vyzkumy ukazuji, ze lide, kteri pravidelné snidaji, maji tendenci
mit lepsi zdravotni vysledky a nizsi riziko chronickych onemocneni.



Dilezite je, aby snidané byla vyvazena a obsahovala ruzne ziviny. Zahrnujte do ni
potraviny jako ovoce, zeleninu, celozrnneé vyrobky a bilkoviny, abyste ziskali co
nejvice zdravotnich vyhod. Pravidelna a vyvazena snidaneé vam pomuze zacit den
spravné a podpori zdravy zivotni styl.




10.

Mejte zdrave obcerstveni
po ruce




Meéjte pripravene zdrave alternativy, kdyz prijde chvile na svacinu.

Mit zdrave obcerstveni po ruce je dulezité pro zacatecniky, kteri chteji zacit jist
zdrave a zit zdravym zivotnim stylem.

o Prevence neprejidani: Mit zdrave obCerstveni po ruce vam pomuze omezit neprejidani a
prejidani nezdravych potravin, kdyz jste hladovi a bez moznosti si pripravit pine jidlo.

e Zdrave alternativy: Zdrave obCerstveni m0ze nahradit nezdrave alternativy, coz vam umozni
zvolit lepsi moznosti, kdyz mate hlad.

o Podpora metabolismu: Pravidelné stravovani udrzuje vas metabolismus aktivni a pomaha
spalovat kalorie efektivngji.

e Zachovani energie: Zdravé obCerstveni poskytuje potrebnou energii mezi hlavnimi jidly, coz
vam pomuze zustat energickymi behem celeho dne.

o Podpora zdravych navykd: Mit zdravé obCerstveni po ruce vam umozni rozvijet a udrzovat
zdrave stravovaci navyky.

e Prevence rychlych obcerstveni: Kdyz mate zdravé obCerstveni po ruce, budete méné
nachylni k nakupu rychlého obCerstveni nebo nezdravych alternativ, kdyz jste venku.

e Vetsi rozmanitost stravy: Mit zdravé obCerstveni po ruce umozni zacClenovat vice ovoce,
. v [¢) v/ ’ . ’
zeleniny, orechu a dalsich zdravych potravin do sve stravy.

e Zvladnuti hladu: Zdrave obCerstveni muze pomoci zvladat hlad mezi jidly, coz je klicové pro
udrzeni rozumne velikosti porci a kontrolu hmotnosti.

Mit zdrave obcerstveni po ruce znamena, ze mate moznost volit zdraveéji, coz podporuje celkovy
zdravy zivotni styl. Tim se snizuje riziko konzumace nezdravych potravin a podporuje
dosahovani stravovacich cilu.

1.



Zacnete cvicit

: |
k Start Exercising
Today!




Fyzicka aktivita je nezbytna pro zdravi. Mlizete zacit s prochazkami nebo
jednoduchymi cvicebnimi rutinami.

Zacit cviCit je klicovym krokem smeérem k zdravemu zivotnimu stylu a ma mnoho
vyhod pro zacatecniky.

o Zlepseni celkoveho zdravi: Pravidelny pohyb ma pozitivni vliv na zdravi srdce, snizuje riziko
srdecnich chorob, snizuje krevni tlak a podporuje spravnou cirkulaci.

e Kontrola hmotnosti: Cviceni je ucinnym nastrojem pro ziskani a udrzeni zdrave télesne
hmotnosti. Pomaha spalovat kalorie a budovat svalovou hmotu.

e Zvyseni fyzicke kondice: Pravidelny pohyb zvySuje fyzickou kondici, zvySuje silu a vytrvalost a
zlepsuje flexibility.

e Mentalni zdravi: Cviceni ma pozitivni vliv na psychickeé zdravi. Pomaha snizovat stres a
uzkost, zlepsuje naladu a podporuje psychickou pohodu.

e Zvyseni energie: Cviceni zvySuje energetickou Uroven a pomaha se citit aktivnéjsia méne
unaveny behem dne.

e Zvysena zivotni délka: Pravidelny pohyb m{ze prispét ke zvySeni délky zivota a zlepseni
celkového zdravi.

o Posileni imunity: Cviceni podporuje imunitni systém, coz znamena, ze budete méné nachylni
kinfekcim a nemocem.

/

o Kvalitnejsi spanek: Pravidelny pohyb mdze zlepsit kvalitu spanku a usnadnit usinani.

e Zvyseni sebeduvery: Dosahovani cvicebnich cill muze zvysit sebedlvéru a sebevedomi.

e Prevence chronickych onemocnéni: Cviceni m{ze snizit riziko vzniku chronickych
onemocneni, jako je cukrovka typu 2 a nektere typy rakoviny.



Zacit cvicit nemusi znamenat sloziteé treninky. | jednoducha fyzicka aktivita, jako je chuze, jizda

na kole nebo plavani, mtize mit pozitivni vliv na vase zdravi. Dilezite je najit aktivitu, ktera vas

bavi, a postupné zvysovat intenzitu a délku cviceni. Cviceni by mélo byt soucasti kazdodenniho
zivota, a pomuze vam dosahnout zdravéjsiho a aktivnejsiho zivotniho stylu.




12.
Ziskejte podporu




IMPORTANT

Ziskat podporu od blizkych je klicove pro uspech pri prechodu na zdravy zivotni styl

Motivace: Podpora od rodiny a pratel muze slouzit jako velky motivator. Védomi, ze nékdo vas
podporuje a povzbuzuje, vam dava dlvod pokracCovat ve svych uUsilich.

Zodpovednost: Kdyz mate podporu od nékoho, kdo sleduje vas pokrok, budete
pravdeépodobngjsi v tom, Ze dodrzite sve zdrave stravovaci navyky a cviCebni plany.

Rada a znalosti: Vasi blizci mohou mit cenné znalosti a rady ohledné zdravého stravovani a
.V / ov ’ . / . ’ /
cviceni. Muzou vam pomoci vyhnout se chybam a zvolit spravne metody.

Sdileni zazitkd: Zdravy zivotni styl mdze byt zabavngjsi, kdyz ho sdilite s ostatnimi. Mizete
spolecne cvicit, varit zdrave jidlo a sdilet své Uspéchy.

Emocni podpora: Prechod na zdravy zivotni styl m{ze byt emocionalné narocny. Vasi blizci
vam mohou poskytnout emocionalni podporu a pomoci vam prekonat stres nebo nejistoty
spojene s timto procesem.

Vytvoreni zdraveho prostredi: Pokud mate podporu od svych blizkych, mohou vam pomoci
vytvorit zdravejsi prostredi doma. To zahrnuje nakup zdravych potravin, omezeni pritomnosti
nezdravych pokrmd a vytvoreni podminek pro cviceni.

Priklad pro budoucnost: Pokud mate rodinu, vase snaha o zdravy zivotni styl m{ze slouzit
jako inspirace pro vase déti a blizke. MUzete jim ukazat, jak je ddlezité peCovat o své zdrauvi.

Ziskani podpory od blizkych vam mize usnadnit dosazeni vasich zdravotnich cilt a udrzeni
zdraveho zivotniho stylu. Pokud mate nékoho, kdo vas podporuje, mate lepsi Sance na uspéch a

dlouhodobé zmény ve vasem zivoteé.






,
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Jde to i bez podpory!

Ano, muzete se zmenit i bez podpory od svych blizkych. Ve skutecnosti muze tato situace
poskytovat dodatecnou motivaci a odhodlani, abyste ukazali, ze jste schopni dosahnout svych
zdravych cili a opakovat predsudky nebo pochybnosti.

Nékolik duvodu, proc muzete dosahnout pozitivnich zmén i bez podpory od blizkych, zahrnuije:

Sila vnitrni motivace: Vase vnitrni motivace a touha po zdravéjSim zivotnim stylu mohou byt
silnymi hnacimi silami. Kdyz mate jasny cil a motivaci dosahnout pozitivni zmeny, muzete toho
dosahnout i bez vnejsi podpory.

Sebevedomi a odhodlani: Postupny pokrok a Uspéchy ve vasem zdravém zivotnim stylu mohou

. v v / / ’ / ov v . /
posilovat vase sebevedomia odhodlani. To vas muze posunout kupredu a povzbudit vas, abyste
pokracovali ve svych usilich.

Osobni kontrola: Mate kontrolu nad svym vlastnim zivotem a zdravim, a mizete rozhodovat o
svych vlastnich stravovacich a cvicebnich rozhodnutich.

Prekonani prekazek: M{zete se naucCit prekonavat prekazky a vyzvy sami. Tim budujete odolnost
a schopnost resit obtizné situace.

Inspirace pro ostatni: Vase vlastni Uspésné zmény mohou slouzit jako inspirace pro vase blizke.
Mohou videt vase usili a odhodlani a treba se sami rozhodnou nasledovat vasi cestu.



Mlt podporu od bllzkych muze byt velmi cenne, ale ne;vetsn motuvacn k dosazeni
zmen ve vasem zivotnim stylu je vase vlastni odhodlani a vira ve sve schopnostl S
pozitivnim postojem, cili a planem muizete dosahnout zdraveho zivotniho stylu i bez
podpory od ostatnich.

| WON'T Do 1T

T \HICH STEP HAVE 0U REACHED TODAT ?



13.
Zachovejte rovnovahu




Je dulezite si uzivat zivota a obcas si doprat oblibene pochoutky. Stridmeénost je
klicem.

Zachovani rovnovahy v zivotnim stylu a stravovacich navycich je klicove pro
dosazeni trvaleho zdraveho zivotniho stylu.

o Udrzeni dlouhodobych zmén: Drastické zmény v zivotnim stylu mohou byt tézke udrzet na
dlouhou dobu. Rovnovaha umoznuje postupne a udrzitelné zmeny.

e Zabraneni pocitu omezeni: Prilis striktni diety nebo cvicebni rezimy mohou vést k pocitu
omezeni a deprivace. Rovnovaha umoznuje uzivat si rlzné potraviny a aktivity.

e Variabilita vyzivy: Rovnovaha vam umoznuje zaradit riznorodé potraviny do stravy, coz
zajisti, ze ziskate Sirokou Skalu zivin.

e Podpora psychickeho zdravi: Zdravy Zivotni styl zahrnuje nejen fyzicke, ale i psychickeé zdravi.
Rovnovaha vam umoznuje vyhybat se extremnim stravovacim navykdm, které mohou mit
negativni dopady na dusevni zdravi.

e Prakticnost: Stravovaci a cviCebni plany, ktere jsou vyvazene, jsou v praxi snazsi dodrzovat.
Mdzete je zaclenit do bézného Zivota bez velkych obtizi.

e Prevence prejidani a prejidani: Rovnovaha vam umoznuje jist, kdyz jste hladovi, a prestat,
kdyZ jste nasyceni, coz snizuje riziko prejidani.

e Vytvoreni udrzitelnych navyku: Postupné a rovnovazne zmény vam pomahaji vybudovat
zdrave navyky, ktere budete moci udrzovat po dlouhou dobu.

e Zdravy zivotni styl: Rovnovaha mezi stravovacimi navyky a fyzickou aktivitou je zakladem
zdravého zivotniho stylu. Pomaha vam dosahnout a udrzovat optimalni fyzické a psychické
zdravi.

Zachovani rovnovahy v zivotnim stylu a stravovacich navycich znamena, ze muzete
dosahnout zdraveho zivotniho stylu, aniz byste upadli do extremi. To zvysuje
pravdepodobnost trvalych a pozitivnich zmen ve vasem zivote.






14.
Monitorujte pokrok




Vedeni deniku o stravovani a cviceni vam pomize sledovat pokrok a najit oblasti,
které potrebuji zlepseni.

o Motivace: Sledovani pokroku vam umoznuje vidét, jak daleko jste jiz dospéli. Pozorovani
zlepseni ve svych stravovacich a cvicebnich navycich muze posilovat vasi motivaci
pokraCovat.

e Cileni na cile: Mit jasny prehled o svém pokroku vam pomuze zamérit se na dosazeni
konkrétnich cill a stanovit realne milniky.

o Identifikace oblasti na zlepseni: Monitorovani vam umozni identifikovat oblasti, ve kterych
stale potrebujete zlepsit. To vam umozni prizplsobit svdj plan tak, aby byl ucinngjsi.

e Zodpovednost: Védomi, Ze monitorujete sv{j pokrok, muze zvysit vasi zodpovednost za sve
zdraveé navyky. Mate jasny pohled na to, co jste jiz udélali, a co jesté musite udélat.

o Nastaveni priorit: Sledovani vam umozni urcit, které aspekty zdravého zivotniho stylu jsou
pro vas nejdulezitejsi. Mzete se zameérit na ty oblasti, které potrebuji nejvice pozornosti.

e Mereni uspechu: Sledovani pokroku vam umoznuje meérit svij uspéch. To vam pomaha ziskat
duveru a povzbuzeni, kdyz vidite, ze dosahujete svych cilu.

e Udrzeni dlouhodobych zmén: Dlouhodobé zmény vyzaduji pravidelné hodnoceni a Upravy.
Sledovani pokroku vam pomuze udrzet se na ceste k trvalemu zdravemu zivotnimu stylu.

o Vzdelavani a seberozvoj: Sledovani pokroku je také cestou k uCeni se 0 sobé a o tom, co
funguje nejlepe pro vase telo a dusi.

Z tohoto dlvodu je dulezite vest denik, pouzivat mobilni aplikace nebo jine nastroje
k monitorovani pokroku pri prechodu na zdravy zivotni styl. Tim dosahnete lepsich
vysledku a budete moci dlouhodobe udrzovat zdrave navyky.
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15.
Bud'te trpelivi




Zmeny stravovacich navyki a zdravého zivotniho stylu nejsou okamzite. Bud'te
trpélivi a neztracejte motivaci.

Trvaly proces: Zdravy zivotni styl je trvaly proces, ne kratkodoby projekt. OCekavat rychlé
vysledky mdze vést k frustraci. Trpélivost umoznuje uznat, ze zmeny vyzaduiji cas.

e Realisticka ocekavani: Trpélivost pomaha udrzet realisticka ocekavani. Rychla a drasticka
opatreni ¢asto nejsou udrzitelna a mohou veést k yo-yo efektu.

o Nauceni se novym navykum: Zména stravovacich a cvicebnich navykd vyzaduje Cas na
nauceni se a zakoreneni. Trpelivost je nezbytna pro vytvoreni a udrzeni novych zdravych
navykd.

o Pomalejsi pokrok je stale pokrok: | kdyz se pokrok m{ze zdat pomaly, kazdy krok vpred je
krokem ke zdravéjsimu zivotnimu stylu. Malé Uspéchy jsou stale uspéchy.

e Snizeni stresu: Trpélivost vam umoznuje snizit stres spojeny s oCekavanim okamzitych
vysledku. Stres muze mit negativni vliv na vase zdravi.

o Soulad se zivotem: Zivotni okolnosti se mohou ménit, a trpélivost vam umoznuje prizpdsobit
svij zdravy zivotni styl témto zménam.

e Uziti chyb jako uceni: Trpélivost vam dava prostor k tomu, abyste si mohli priznat chyby a
poucit se z nich, misto abyste na sebe byli prilis tvrdi.

e Zdravy pristup k sobé: Trpélivost podporuje zdravy pristup k sobé. Umoznuje vam byt laskavi
vUci sobé a neodsuzovat se za nedokonalost.



Trpélivost je klicovym faktorem pro dosazeni trvalych zmen ve stravovacich
navycich a zivotnim stylu. Je dulezite si uvedomit, ze cesta k zdravejsimu zivotnimu
stylu je postupna a vyzaduje kontinualni usili. S trpélivosti mzete dosahnout
svych cill a uzivat si proces zmeny.

.~ NEVER GIVE UP

—

-~ GREAT THINGS TAKE TIME




BONUS: YO-YO EFEKT

Yo-yo efekt, znamy take jako jojo efekt, je termin pouzivany k popisu cyklu pribirani
a ztraceni vahy, ktery muze nastat po nasledovani extrémnich diet nebo
kratkodobych zmen stravovacich navyku.

Tento cyklus obvykle zahrnuje nasledujici faze:

Hubnuti: Osoba se rozhodne zhubnout a zacne nasledovat extrémni dietu nebo provadet velmi
nizkoenergeticky rezim cviceni. Behem teto faze ztracivahu.

Ztrata motivace: Po urcité dobe se motivace k udrzeni extrémniho rezimu snizuje. Divody
mohou zahrnovat pocit omezeni, nedostatek stravovaci rozmanitosti a narocnost udrzeni
daneho zpusobu stravovani.

Navrat k bézne strave: Osoba se vraci k bézné strave, coz Casto zahrnuje konzumaci stejného
mnozstvi nebo dokonce vice kalorii nez pred pokusem o hubnuti.

Pribrani vahy: V disledku navratu k plvodnimu stravovacimu rezimu a nizké motivace muze dojit
k rychlému pribranivahy. Tento proces m0ze vest k tomu, Ze osoba ziska zpet veskerou
ztracenou vahu nebo dokonce vice.

BEFORE AFTER  AFTER
AETER

Novy pokus o hubnuti: Po pribrani vahy se mnoho lidi rozhodne znovu zhubnout a cyklus zacina
Znovu.



Yo-yo efekt je nezadoucim jevem, ktery muze mit negativni dopady na télo a psychiku.
Pravidelny cyklus pribirani a ztraceni vahy muze zvysovat riziko vzniku metabolickych
problému, jako je napriklad diabet. Kromé toho mize yo-yo efekt ovlivnit psychicke zdravi tim,
ze zpUsobi stres a zklamani, coz maze vest k dalSimu stravovacimu porucham a problémim s
télesnym obrazem.

Je dllezite misto extrémnich diet uprednostnovat dlouhodobe a udrzitelné zmény ve

stravovacich navycich a cvicebnich rezimech, které podporuji trvaly zdravy zivotni styl, misto
cyklu yo-yo efektu.

Dieting
Fat stores toxins When fat is burned, toxins Body reacts to increased toxins
to protect body redistribute throughout by producing more fat cells
the body
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Fat stores toxins to When fat is burned, toxins do Better overall health -
protect body not redistribute throughout Less fat, more energy, more

the body muscle and no rebound
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the body the nutrients
it needs to succeed



Zacatek muze byt narocny, ale s postupem casu se zdrave
navyky stanou soucasti vaseho kazdodenniho zivota.

Nezapomente, ze kazdy je jedinecny, a co funguje pro
jednoho, nemusi fungovat pro druheho. Dulezite je, abyste
se citili dobre a byli spokojeni se svym zdravym zivotnim
stylem.
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