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Strava je zakladem nasi energie,
zdravi i nalady.
To, co kazdy den jime, ovlivhuje

nejen nase telo, ale i mysl — nase
soustredenti, spanek, traveni,
munitu i schopnost zvladat stres.






jsou zakladnim stavebnim prvkem nasenho téla —
oodporuji regeneraci svalld, hormonalni
rovnovanu i imunitu. Najdeme je v mase, vejcich,
mMlecnych vyrobcich, lustéeninach Ci tofu.

jsou nezbytné pro zdravi hormonu, nervoveho
systému i vstrebavani vitaminu. Dulezité je
zZamerit se na kvalitni zdroje — orechy, seminka,
avokado, olivovy ole] nepo tucné rypy.

neboli sacharidy. Jsou hlavnim zdrojem energie
oro mozek i svaly. [dealni je volit komplexni
sacharidy s viakninou — napr. celozrnné obiloviny,
zeleninu a ovoce.




80 % stravy tvori kvalitni, ’ﬂ | |
VYyZIvna a prirozena jidla, |
kterd podporuji vase zdravi 88
a cile.

Zbylych 20 % muze tvorit =

to, co mate radi — i kdyz to [
neni uplne idealni.
Tohle pravidlo prinasi s
rovhovahu, udrzitelnost a
radost ze stravovani — bez |
zbyte&ného stresu, vycitek

a extrémnich zakazu.



80 % 20 %

VYZIVNEHO JIDLA MENE ZDRAVEHO JIDLA




Jak zdrave shodit

/dravé nhubnuti neni o hladovéeni ani o dokonalosti.

Jde o dlouhodobou rovnovahu, kvalitni suroviny, prirozeny rytmus
jidla a dobry vztah k sobé.

Hubnuti by mélo byt pomalejsi, ale udrzitelné, bez jojo efektu a
stresu.

Zdrava vyziva neni jen o kaloriich — ale o funkcnosti, individualité a
celkovéem zivotnim stylu.

B 5 pilifa zdravé vyzivy:

1.Pravidelnost — jidlo rozlozené béehem dne (nehladovet cely den a
neprejidat se vecer)

2. Kvalitnf suroviny — minimum prdmysloveé zpracovanych potravin

3.Bilkoviny v kazdéem jidle — sytost, regenerace, podpora
metabolismu 0

, , , _ , _ ltem1l ltem?2 Iltem3 Iltem4 Itemb5
4.V|gknina a zelenina — traveni, mikrobiom, objem jidla

5.Dostatek tekutin a pohyb — cirkulace, spalovani, celkova vitalita



Dulezitost 'Y Vic nez jen

ubytek hmotnosti

dobreé vyzivy
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Vyhody
Zdrave
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VYZivy

Privodce zdravou vyzZivou

UBYTEK HMOTNOST]

Zdrave jidlo pomaha télu spalovat tuk prirozene — pez

Nladoveni a jojo efektu.
Nejde o rychlost, ale o trvalé vysledky.

ZISK ENERGIE

Vyvazena strava doda télu ziviny, které potrebuje —a ty
se nebudes citit unaveneé ani prejedeneé.
Vice energie = vice chuti do zivota.

DLOUHODOBE ZDRAVI

Spravna vyziva podporuje imunitu, hormonalni
rovnovahu i zdravi organu.
MUze pomoci predchazet civilizacnim nemocem a

zZpomalit starnuti.
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PREPRACOVANI JIDELN

VOLBA POTRAVIN

/akladem kazdé zmeény je vybeér kvalitnich a
VyzZivnych potravin.
Nejde o zakaz ,Spatnych” jidel, ale o pridavani
tech, ktere télu opravdu prospivaji.

VYPOCET KALORII

Kalorie jsou jen orientacni ¢islo — ddlezitéjsi je
slozeni jidla.
Vénuji pozornost rovnovaze bilkovin, tukd,
sacharidud i vlakniny, ne jen &isldm.

SLEDOVANI
VYSLEDKU

Uprava jidelnicku je proces — proto je ddlezité
pravidelné vnimat, jak se citis, jak télo reaguje a
podle toho pripadnée dal ladit detaily.







Vychazi z tvych cild, dennfho rezimu a vyzivovych Vznika spontanné podle momentalni chuti, nalady

potrep. nebo okolnosti.
Pomana ti drzet smeér, Setrit cas | energii, predchazet Casto vede k preskocenym jidldm, vecernimu prejidant
orejidant a lépe zvladat chuté. Nnepbo nevyvazene strave.

Mas prehled — vis, co budes jist, a proc. Mene energie, Castejsi vyCitky, vetsi stres.



Zdravy pristup neznamena byt otrokem

O
Kdyz Vis, co budes jist, nemusis to porad

anu —ale mit ramec, ktery té podpira.

resit.




ZAKLADY PLANOVANI JIDELNICKU

® Hlavne hodneée ® Myslete na libové
zeleniny maso, ryby a drubez
®@ Omezte tuky ® Velikost porci
a sodik









TIPY PRO
TEMATICKE JEZTE, CO VAM pLANQVANII

JIDELNICKU

VECERE CHUTNA

HLEDEJTE PISTE S| JIDELNI
ALTERNATIVY DENICEK




Vzorovy
jidelnicek

1. DEN

@ Snidaneée: Ovesna kase s bananem a skorici

@ Dopoledni svaéina: Bily jogurt s hrsti ofech(

1] Obéd: Crilované kufeci prso, quinoa, zelenina

& Odpoledni svaéina: Jablko + IZicka mandlového masla
& Vecere: PecCeny losos, brambory, salat

2. DEN

@ Snidaneé: Celozrnnée pecivo s tvarohem a redkvickami
@ Dopoledni svaéina: Smoothie s lesnim ovocem a chia
1] Obéd: Cocka na kyselo, vejce, okurek

& Odpoledni svaéina: Kefir + par kiehkych platkd

& Vecere: Testoviny se Spenatem a parmazanem







TERAPIE -
CHIROPRAXE

Proaktivni partnefi pacientu
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