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EDUKACNI MATERIAL

VSechny informace a doporuceni uvedené v tomto dokumentu byly sestaveny podle
nejlepsiho védomi, svedomi a vzdélani autora v souladu s dostupnymi odbornymi
poznatky k roku 2024. Nicméne, veskere texty v tomto dokumentu jsou pouze
informativniho charakteru pro vzdélavaci ucely a je na vlastnim uvazeni kazdého ¢tenare a
sportovce, zda a jaké informace a doporuceni bude aplikovat ve sveém zivotnim stylu.
Tento material ale v zadnem pripadé neni urcen k diagnostice ani leCbé onemocnéni,
nenahrazuje rady lékare a pokud to vas zdravotni stav vyzaduje, vSechna uvedena
doporuceni by méla byt konzultovana s lékarem. Z praktického uplatnéni informaci a
postupl v této publikaci nevyplyvaji pro autora jakeékoliv pravni dusledky a neni
odpovédny za jakoukoliv Ujmu zplsobenou primo ¢i neprimo informacemi a skutecnostmi
obsazenymi v tomto dokumentu.
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UvoD
Dobry den, Ahoj!

Vitej v meém edukacnim materialu o vyzivé a gratuluji Ti k rozhodnuti zlepsit kvalitu Svéeho
zivota.

Spravna a vyvazena strava je klicova pro udrzeni zdravi Tvého téla i mysli. V tomto
materidlu se budu vénovat zakladnim principlm zdravé vyzivy a poskytnu Ti uzitecné
rady, jak si stravu osvojit do kazdodenniho zivota.

Cekaji Té témata a oblasti jako jsou raciondlni vyziva, kvalita potravin, skladba stravy, pitny
rezim, jak vybirat potraviny do sveho jidelnicku, skladovani potravin apod. Soucasti tohoto
dokumentu je i urdité mnozstvi obecné teorie. Rozumim, ze pro vétsinu étenart mize byt
tato ¢ast velice nezazivna az otravna, nicméné myslim, ze vis, proc¢ je duilezité alespon
nejakeé zakladni teoretické znalosti ovladat. V dusledku to usnadni cely proces edukace
a zaroven pak budes vice rozumét urcitym procesim a postuplm, které tvorbu idealniho
stravovaciho planu provazeji.

Tento material jsem vytvarel podle svého nejlepsiho védomi a svédomi s cilem Ti co
nejvice usnadnit vstup do svéta vyzivy. Informace, které zde najdesS jsou odrazem
nekolikaletych osobnich zkusenosti, odbornych kurzd, ¢lankl a predevsim literatury.
Obsahuje ten nejzakladnéjsi ramec informaci, ktery je pro pochopeni zdraveho pristupu
ke stravovani potreba. Pokud bys pri ¢etbé narazil na mista, kde by Té zajimalo vice
detailll, popripadé nenalezl kapitolu, ktera Té zajima, nebo mél jakoukoli otazku, nevahej
se na mé obratit prostrednictvim konzultaci, které budeme mit k dispozici.

Doufam, ze tento material Ti pom0ze zlepsSit stravovaci navyky a prispéje k Tvému zdravi
a pohodli.
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ZDRAVI

Lidske zdravi je nepredstavitelné slozity mechanismus, podminény miliony rdznych
struktur a déjl, jejich vzajemnych vztah( a vazeb, které maji schopnost se ménit, zanikat
a opét se obnovovat.

Na kazdeho c¢loveka v prlbéhu jeho Zivota plsobi spektrum faktord, které primo ovliviuiji
biologické pochody probihajici v téle. Ve zjednoduSeneém pojeti je délime do dvou
zakladnich skupin: ovlivnitelné (vnéjsi = epigenetickeé) a neovlivnitelné (vnitfni = geneticke).

Nejvice ovlivnitelna ¢ast zdravi je Zivotni styl — systém vyznamnych c¢innosti a vztahd,
zivotnich projevl a zvyklosti typickych pro urcity zivy subjekt. Souhrn relativné ustalenych
ich aktivit, zplsobU realizace ¢innosti a zpUsobl chovani. Promitaji se do neho

zajmy, vzdeélani, dodrzovani obecné platnych norem, vék,

omicka situace a zdravotni stav.

B) Stres

Stresove faktory, kie ridi
chovani jedince. V urcite fazi mohot DC,
vénuje se tomu obor zvany psychosomatika. Stuc avi
uvadi, ze stresove faktory jsou pricinou vzniku vysokeho poctu

Zdroj: [1], [2], [3], [5], [6]. 5
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Umeéni prace se stresem je velice dulezité, protoze stres vyvolava negativni odezvy
v nasem organismu na fyzické i psychické urovni a mlze byt pric¢inou nedostatecného
spanku, snizené obranyschopnosti, Spatné regenerace, spatného traveni potravin atd.
S tim Uzce souvisi dalsi aspekt zdraveho zivotniho stylu — dlouhodobé vyvazeny program,
ktery predstavuje souhrn cinnosti behem dne. Jejich primérené rozlozeni nam pomaha
v praci se stresem. Pokud chceme snizit mnozstvi stresu, které kazdodenné zazivame,
je dalezité planovat jednotlivé cinnosti tak, aby v souctu predstavovaly prijatelné zatizeni
pro nas organismus, primarné pro centralni nervovou soustavu (CNS). Nékdy se tomu
bohuzel nevyhneme, napr. v kontextu zamestnani nebo zkouskoveého ¢i zavodniho obdobi,
kdy jsou na nase télo kladeny vysoké naroky. Nicméné je zadouci, aby tyto epizodicke
intervaly byly co nejkratSi a ne tolik caste. Kazdopadné i v tyto obdobi se zvySenou zatézi
je potreba se alespon trochu snazit prichazejici stres néjak distribuovat, protoze i vysoke
riznych aktivit nebo jejich naro¢nosti v kratkém horizontu mize vést
vyustit napriklad nemoci, pocitem vyhoreni, zranénim a dalSimi
je take to, ze télo neumi na bunécné urovni rozliSovat

behem dne se bude scitat.
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D) Znecisténé pros

Organické i anorganicke chemike ko
xenobiotika) jsou nedilnou soucasti prostredi, \ ANi
vSech systémU v téle (vyluCovaci, travici, dychaci, srdecne—c

Zdroj: [1], [2], [3], [5], [6]. 6
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E) Pohybova aktivita

Pravidelna a predevsim primérena forma pohybu (= kombinace aerobni a anaerobni
¢innosti) udrzuje télo, mysl i mikrobiotu v kondici. Vzdy je potfeba dat diraz na vybér
vhodné formy fyzicke aktivity, ne kazdy je stvoren pro podavani vrcholovych vykond.

2. Druhou skupinou jsou faktory neovlivnitelné vlastni vili, kam rfadime vlivy genetické.
Tyto maji rozsahly dopad na pochody probihajici v téle. Ovlivni:

e somatotyp (morfologicky popis jedince);

o délku zivota;

e dispozice k nemocem;

o metabolické pochody probihajici v téle (typ metabolismu).

re jsme zdédili po rodicich, jsou z€asti neovlivnitelng, ale v urcitem rozsahu je
/Se zminovanymi (epigenetickymi) vlivy.

kazuje, ze dodrzovanim pravidel v oblasti
101 veést vlastni zdravi smérem
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Je treba pocitat s e
hodnotit ve vztahu s ostatnimi faktor tu,
nez zameérovani se na jeden dilci faktor.
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Zdroj: [11, [2], [3], [5], [6]. O g ’
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Zapamatuj si z kapitoly “ZDRAVi”

1. Lidskeé zdravi je slozity mechanismus.
2. Je slozeno z faktor(, z nichz nékteré mizeme ovlivnit a nékteré ne.
3. Nejvice ovlivnitelna cast je zivotni styl.

> se dlouhodobé zamérovat na:

Zdroj: [1], [2], [3], [8], [6].




