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ZDRAVY ZIVOTNI STYL V
ROVNOVAZE

Moderni pruvodce vyzivou, hormony,
mikrobiomem
a
zivotnim stylem, ktery dava smysl dlouhodobé




G et e

LI FE B ALANTCE C OACH

Tento e-book neni o dietach.
Neni o zakazech.
Neni o dokonalosti.

Je o pochopeni téla, o souvislostech
a o cesté ke zdravi, kteraje klidna, udrzitelna
a skute¢n¢ funkeni.
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Zaroky prace s klienty jsem videla jedno spolecné téma:
Lidé délaji ,vSechno spravne®,
a presto se neciti dobre.

Prave proto vznikl tento e-book.

Jako pruvodce, ktery spojuje vyvzivu, hormony, mikrobiom
a zivotni styl do jednoho celku.
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JAR'S E-BOOREM PRACOVAT?

Necti ho jako manual.

Cti ho jako mapu.
Vyber si jednu oblast.
Jednu myslenku.

Jeden maly krok.

T¢lo miluje pravidelnost, ne extrémy.
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ZIVOTNI STYL JAKO ZAKLAD

7dravi nezacina na taliri.
Zacina v tom, jak zijeme.

Spanek.
Stres.

Tempo dne.
Pohyb.

To vSe vytvari prostiredi, ve kterém teprve
muze vyZziva fungovat.



DENNI RYTMUS TELA

Telo miluyj

¢ rytmus.

Ne dokonalost. Ne vvkon.

Ale pravidelnost a piredvidatelnost.

KRazdy den télo vvhodnocuije:

- kdy vstavas

» ke

VIS

- kdy oc

poCivas

- kdy se hybes
- kdy zpomalujes

AAAAAAAAAAAAAAAA

Cim citeln¢jsi je den, tim klidnéjsi je telo.
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JAR NASTARTOVAT DEN?

Rano neni o vwkonu.
Je o jemném probuzeni systému.

Zakladni principy:
- vstavani priblizne ve stejny cas
- denni svetlo co nejdrive po probuzeni
- klidny start bez spechu
- 7adn¢ okamzit¢ reSeni problému

To, jak vypada rano, nastavuje ton celého dne.
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RANNI HYGIENA TELA

Hygiena neni jen sprcha.

Ranni

nygicha znamena:

hydrataci téla

- rozhvbani

. aktivaci traventi
. kontakt se svétlem

[ par minut védome¢ péce ma vEtsi efekt
nez hekticka hodina pozdgii.
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DECH A NERVOVY SYSTEM

Dech je nejrychlejsi cesta ke zklidneni.
Par véedomych nadechu:
+ snizuje stresovou reakci
- zklidnuje nervovy systém

- pripravuje t¢lo na traveni

Neni to esoterika.
Je to fyziologie.
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DOPOLEDNE:

ENERGIE A SOU

Dopoledne je prirozene

STREDENI

casem aktivity.

T¢lo je nastavené:
- Na soustredéni

- nareseni Ul

- Na pohy

<ol
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Pravidelnost jidel a dostatek energie
chrani pred tnavou a vecernimi chutémi.
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POHYB BEHEM DNE

Pohyb nemusi byt trénink.

Denni pohyb znamena:
- chuzi
- zmenu polohy
- rozhybani kloubu
- kratké pauzy

T¢lo je stvorené k pohybu, ne k sezeni.
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ODPOLEDNE:
PRECHOD DO KLIDU

Odpoledne neni selhani energie.
Je to signal ke zmeéné tempa.

Pokud jedeme cely den na vykon:
- t¢lo zvySuje stres
- zhorsSuje se traveni
- prichdzi inava

Zpomaleni je prevence vycerpani.
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VECER:
KLICOVY CAS PRO REGENERACI

Vecer rozhoduje o tom, jak bude vypadat noc.

Vecerni hygiena znamena:
» zklidneni
- omezeni stimulu

. lchkost

- pravidelnost

To, co délame vecer, se projevi dalsi den.
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MODRE ASVETLO
ELERTRONIRA

Obrazovky vecer:
- Narusuji hormon spanku
- ZVYSUj1 Stres
» zhorSuji regeneraci

Nemusi to byt dokonalé.
Staci malé zmény.
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SPANEK JAKO ZAKLAD ZDRAVI

Spanck neni odmeéna.
Je to biologicka nutnost.

Bchem spanku:
+ se opravuiji bunky
- s¢ ladi hormony
- FCgeNCeruje S€ NCrvovy system

Bez kvalitniho spanku télo nefunguje optimalné.




N Lo [ oo Fogper

LI FE BALANCE COACH

o "4 ODPOCINEK A HYGIENA MYSLI
| B 4 j Odpocinek neni lenost.
Je to aktivni proces.
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Hygiena mysli znamena:
- mene pretizent
- ménc tlaku
- VICC pritomnosti
- vice laskavosti k sob¢
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Bez denniho rytmu:
- VyZiva nefunguje
- hormony jsou v chaosu
- mikrobiom trpi

Proto teprve ted dava smysl jit ddl.
K vyzivé. K hormonum. K rovnovaze.
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VYZIVAJINAK

Vyziva neni o ka

Je o signalech, které¢ jic

lo te

oriich.

u posila.

Kazdé sousto ovliviuje:
- hormony

- cnergii
- chute

- regenceraci

T¢lo reaguje na kontext, ne na tabulky.
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STABILITA

Cilem neni jist malo.
Cilem je jist stabiln¢.
Stabilni cukr v krvi.
Stabilni energie.
Stabilni rytmus dne.

Stabilita = pocit bezpeci pro télo.
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BiLKOVINY

Bilkoviny nejsou jen pro sportovcee.

Jsou signalem bezpeci:
- stabilizuji energii
+ snizuji chute
podporuji regeneraci
- chrani svalovou hmotu

Kazd¢ hlavni jidlo by m¢lo
mit jasny zdroj bilkoviny.
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SACHARIDY

Sacharidy nejsou nepritel.
Chaos je nepritel.

Rozhoduje:
« MNOZStVi
- kombinace
- nacasovani
- individualita tela

Kazdy metabolismus reaguje jinak.
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OVOCE

Ovoce je zdrave.
Ale zalezi jak a kdy.

Pra

J[ce

Kticky princip:

en druh ovoce

- idealn¢ po hlavnim jidle
. ne nalacno ve stresu

Detaily délaji rozdil.
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HORMONY

Télo neridi vule.
Ridi ho hormony.

Hormony rozhoduij:
- jestli télo uklada
- nebo regeneruje
- jestlima energii
- nebo chute
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RORTIZOL

Kortizol neni nepritel.
Je to hormon preziti.

Problém vznika, kdyz je dlouhodobe¢
ZVYSCny:
- malo spanku
- hladoveéni
- stres
- pretizent

T¢lo pak chrani energii.
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INZULIN

[nzulin neni problém.
Problém jsou jeho vykyvy.

Reaguje nejen na jidlo, ale i na:
- Stres

- spanek

- tempo dne

Proto stejny talif muze mit jiny dopad v
jiny den.
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REGENERACE

Regenerace neni pasivii.

Probiha, kdyz:
- je nervovy systém v klidu
- inzulin je stabilni
- (¢lo ma dostatek zivin

Bez regenerace neni zmena.
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STREVNI MIKROBIOM

Streva nejsou jen traveni.

Ovlivnuiji:
- Imunitu
» psychiku
- cnergii
- chute
» kvalitu pleti

Mikrobiom je vysoce
individualni.
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PROC “ZDRAVE”
NEKDY NEFUNGUIE?

Zdrava potravina ve Spatném kontextu
muze telu skodit.

Napriklad:
. OvVOCe nalacno ve stresu
- velké mnozstvi syrové zeleniny
- chaotické kombinace
Nejde o zakaz.

Jde o nacasovani.
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BYLINRY

Bylinky nejsou zazrak.
Jsou jemna podpora.

Pomahaii:
- traveni
- NErvovemu systemu
- regenceracl

a4

A hlavn¢ vytvari ritual zpomaleni.




AAAAAAAAAAAAAAAA

MOJE VIZE

Zdravi pro me neni jen o jidle.

Je o:
 FOVNOVAZE
- pochopeni tela
- respektu
. dlouhodob¢ udrzitelnosti

KRdyz dame télu spravné podminky,
zacne spolupracovat samo.
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PERSONALIZOVANA VYZIVA

Proto pracuiji s vedecky podlozenou
personalizovanou vyzivou.
Ne univerzalne.
Ne plosne.
Ale podle potreb konkrétniho téla.

P .
metabolic
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N JUST & NAHRIN

Bylinky a prirodni produkty
vnimam jako soucast zivotniho stylu.

JUST a Nahrin:
- kvalita
- tradice
- ucinek

- respekt k telu

Jemna podpora, ne extrém.
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HARMONELO

Mikrobiom je kli¢ ke zdravi i krase.

nor ._10
Sl o Harmonelo umoznuje:
- cilenou praci se strevy
- individualitu

- odborny pristup

Péce o strevni mikrobiom neni trend.

Je zaklad.
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PROC TO DAVA SMYSI.?

Vyziva.
Hormony.
Mikrobiom.
Bvlinky.
Zivotni styl.

VSe spolu souvisi.
Odd¢len¢ nefunguje nic.
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Zdravy zivotni styl neni cil.
Je to proces.
Bez tlaku.
Bez extremu.
S respektem k sobé.
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VSE PROPOJENE

Zdravi neni o jednom rozhodnuti. Prave proto ve své praci spojuii:
Je o souhre malych kroku, které déelame kazdy den. - personalizovanou vyzivu
- cilenou péci o mikrobiom
Vyziva, ktera respektuje telo. + kvalitni prirodni produkty

Hormony v rovnovaze. - zivotni styl zalozeny na rovnovaze
Mikrobiom, ktery podporuje energii i imunitu.
Bylinky a priroda jako jemna, ale t¢inna podpora. Ne proto, abych hledala zazraky.
Biohacking bez extrému - v rytmu skutecného zivota. Ale proto, z¢ zdravi, krasa a prirozené hubnuti vznikaji
tehdy,
Rdyz se tyto casti propoji, kdyz télo dostane spravné podminky.

telo prestava bojovat a zacina spolupracovat.
Aty si je muzes vytvorit.
Postupné. V klidu. S respektem k sobé¢. #



