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Celostni pristup ke zdravi
(Respektuj cykly Zivota)

Optimalni zdravi je nezbytné, abychom dokazali uplatnit
principy z této knihy na maximum a kracet na cesté hrdiny. To je
davod, proc tuto kapitolu povazuji za nezbytnou soucast knihy.

Jak jste jiz pravdépodobné pochopili, vétsina lidi jsou ztracené
duse, a to ve vSech oblastech zivota. Oblast zdravi rozhodné neni
vyjimkou. Co se tycCe soucasné mediciny, je tieba uznat praci doktorii
Vv ramci feSeni akutnich problémi. Jsou to kouzelnici, kteti Si zaslouzi
uznani za Svou schopnost operovat a zachranovat zivoty, které jsou na
pokraji smrti. AvSak i pfestoze mame kazdy den vice dostupnych
poznatkii o fungovani téla, tak mame populaci plnou chronicky
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generace neznaly (alespoil ne v mladém véku).
Jake faktory zplisobuji, ze lidé jsou ztraceni v oblasti zdravi?
Farmaceuticky priamysl

Na zdravém clovéku se neda tolik vydélat. Bylo by naivni si
myslet, Ze systému zalezi na zdravi populace. Systém ma vétsi zajem
o to lidi ,,é¢it“, nez je opravdu vylécit. Zijeme ve svété, kde jsou
nektefi schopni zaprodat dusi za profit. Neni to konspirace. Staci
objektivné sledovat realitu. Kniha se jmenuje Pilulka pravdy, proto
bych rad poznamenal, Ze sice nckteré pilulky nas v kratkodobém
horizontu mohou zachranit, ale necekejte magickou pilulku, ktera
vynahradi nedostatek zodpovédnosti za naSe zdravi v dlouhodobém
horizontu.



Neschopnost spojit si tecky

To je asi nejvétsi problém, ktery se netyka jen vétSinové populace,
ale 1 ,,expertd* na zdravi. V&im (doufam), ze jste si toho uz nékteii
vsimli, ale ¢asto o zdravi predavaji informace a u¢i nemocni lidé.
Bohuzel nejenze predavaji informace, ale zastavaji i vysoké pozice
v oblasti zdravotnictvi.

Kazdou informaci si muzeme predstavit jako tecku. Informaci
o zdravi mame stale vice, a v disledku toho existuje stale vice tecek,
které mame k dispozici. Odbornici, ktefi pfinaSeji nové informace,
se vétSinou plné soustfedi na jednu oblast. Tim se stavaji experty na
danou te¢ku. Problémem je, Ze se nenajde mnoho osob, které dovedou
vybrat ty podstatné tecky, spojit je a vidét vysledny obrazek. Mnohdy
1 experti nechdpou souvislosti mezi teCkami. Disledkem toho se mezi
sebou Casto neshodnou a protifeci si.

Abychom nebyli ztracené duse, je nutné vzit zodpovédnost za
nase zdravi a pochopit zikladni principy, které nim umoZni
propojit tecky.

Je zadouci, abychom se naucili myslet za sebe, ptali se a hledali
souvislosti. Nem¢la by nam stacit informace: ,,Néco je zdravé, tak to
jez nebo délej ‘. Nem¢li bychom se ptat pouze: ,,Je to zdravé? “ Misto
toho by nas mélo zajimat: ,Proc?“, nebo ,Jak to funguje?*

a ,,Jak to souvisi s timto?* Jestlize budeme uvazovat kriticky, tak
dokazeme najit spolecné vzorce, které prinaseji vysledky.

Prvni véci, ktera nam pomuze spojit si tecky, je pochopeni
cyklt Zivota a vlivl rznych typi stresu na nase télo.



Nerespektovani cykli a nadmérny stres

Nejspis jste jiz slySeli, Ze v§e ve Vesmiru a prirodé funguje
v cyklech. Pravdépodobné jste jiz také slySeli o principu protiklada
a duality reality. Proto mame noc a den, muzsky princip a zensky
princip, slunce a meésic, svétlo a tmu, jin a jang. Dulezité¢ uvédomeni
je, ze i lidé pro zachovani harmonie téla a mysli potiebuji
respektovat prirodu a jeji cykly.

Jin reprezentuje Zensky princip a energii smérujici dovniti.
Proto jsou Zeny vice zaméfené na sebe a mohou ve svém tele umoznit
vznik dalsiho Zivota. Jin v téle predstavuje anabolické procesy, které
slouzi k opravée a stavbe.

Jang reprezentuje muzsky princip a energii sméfujici ven.
Disledkem toho se muzi obecné zajimaji vice o véci nez o lidi.
Jang v téle zastupuje katabolické procesy, které vedou k rozkladu
a uvolnéni energie.

BohuzZel naSe spolecnost funguje mechanicky, nepfirozené
(tedy casto ignoruje cykly) a vlivem toho vznika nerovnovaha,
ktera se promita zpusobem, jakym jedname s pFirodou,
ale také na zdravi populace.



Vzhledem K neustalému tlaku na vytvafeni novych produktt
a zisku v nasi spolecnosti prevlada muZzsky princip (Jang). Proto
pokud chtéji Zeny na pracovnim trhu a kariérnim Zeb¥icku uspét,
musi byt vice v muZském principu. Disledkem této nerovnovahy
bereme ptirod¢ vice, nez ji vracime zpatky. Kacime vice lest, nez jich
sta¢i vyrust. Bereme si z pudy nas$im zemédélstvim vice, neZ
stihneme do pidy vratit. Proto napiiklad kvalita pidy v mnohych
oblastech klesa, a to nemluvim o tom, co do ni navic davame. épatné
kvalita ptidy narusuje cely cyklus potravy, protoZe t0, co z ni vyroste,
ztraci také nutricni kvalitu.

Zivotni styl vétsiny lidi vytvati v jejich téle a mysli nerovnovahu.
Lidé berou z téla vice, neZ mu vraceji, coz z dlouhodobé
perspektivy  pfind$i zdravotni problémy. VétSina lidi Zije
V pracovnim reZimu, ktery se da prirovnat k nekoncicimu létu.
Pti hubnuti je v potadku, kdyz vydavame vice energie, nez pfijimame
(tedy v ptipadé, ze deficit neni piili§ velky). Tim jsme v kalorickém
deficitu a hubneme, ale neni v poradku byt deficitni vzhledem
K nutri¢cnim  pozadavkim  t€la na  vitaminy,  mineraly
a zakladni makroziviny. Nedostatek téchto slozek, ale zaroven
i nadbytek nezadoucich slozek (napiiklad piebytek rafinovaného
cukru a kofeinu) vytvaii dalsi nerovnovahu v té€le. To Ize povazovat za
chemicky a nutriéni stres.

Dal$im problémem je nadmérny fyzicky stres. Ten vznika tim, Ze
mechanicky pretéZujeme télo narocnou aktivitou, a to bez
adekvatni regenerace. Castym scénafem je snaha o hubnuti dlouhym
a Castym béhanim. Béh zna¢né zvySuje stresovy hormon Kortizol,
coz pro nutricné vycerpaného clovéka s nadvahou neni idealni
strategie. Nebo napftiklad trénujeme jako kulturista, ale neuzivame
zakazané latky umoznujici takové tréninky 5x tydné. Mladému



dvacetiletému ,,gymratovi‘ to t€lo jesté odpusti, ale jakmile se pozdé&ji
ptidaji dalsi povinnosti mimo $kolu a posilovnu, bude nutna zména.

S tim souvisi nedostatek prostoru pro odpocinuti mysli a jeji
neustala stimulace rUznymi podnéty a informacemi. Neustalé
pfemitani o problémech bez odpoéinku pak vede ke stresu.
Soustfedime se na negativni minulost nebo budoucnost,
zatimco v pfitomnosti nase télo reaguje na ohrozeni. Je V neustalém
rezimu ,,bojuj, zamrzni nebo ute¢“. Je zadouci, kdyz télo béhem
ohrozeni produkuje stresové hormony, aby uteklo nebo piemohlo
uto¢nika, ale pokud v tomto stavu setrvavame vétSinu ¢asu, je to pro
nase télo velmi naroéné a destruktivni. Velkou roli zde hraji
samoziejmé vztahy. Toxické rodinné prostiredi, drama a problémy
S partnerem nas mohou stresovat vice nez cokoliv jiného.
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sebou. Nedostatek sebelasky, destruktivni samomluva a naptiklad
snaha se vSem zavdécit jsou kazdodennim stresem, ktery si sami
vytvatime. Tento dalsi faktor miizeme oznacit za psychicky stres.

K tomu piidejme jesté elektromagneticky stres ze vSech rtiznych
zafizeni, ktera nas obklopuji, jako jsou napiiklad mobilni telefony,
routery a bezdratova sluchatka. Radiace z téchto zafizeni mize mit
negativni vliv napf. na tvorbu spermii u muzil, zejména pokud mame
mobil ¢i laptop v kontaktu s télem (To napriklad popisuje Timothy
Ferriss ve knize Ctyrhodinové télo). Napiiklad mobil, ktery se nabiji,
vyzafuje vice Skodlivého zéfeni, proto je vhodné ho v ten moment
aktivné nepouzivat. Existuji normy pro regulaci elektromagnetického
stresu, které se vSak neustdle prekonavaji a posouvaji. Osobné proto
napiiklad pouzivim bezdratova sluchatka pouze v posilovné.



Nakonec nezapominejme ani na nadmérny tepelny stres, at’ uz
zpasobeny velkym chladem nebo horkem.

Diilezitym poznatkem je, Ze mnoZstvi déla z 1éku jed. To plati
i pro stres, ktery je v optimalni mire Zadany.

Optimalni fyzickd zat¢z zlepSuje kompozici téla, sniZuje
inzulinovou rezistenci, poméaha k hubnuti, zlepsSuje kardiovaskularni
a respiracni systém, zlepSuje kognitivni schopnosti, stimuluje rist
svalové hmoty atd.

Optimalni elektromagneticky stres mtize byt vystavovani se slunci,
které umoziuje produkci vitaminu D.

Optimalni mentalni stres zazivame pii produktivnim mysleni
zaméfeném na nase cile a praci.

Optimalni tepelny stres na nds pusobi pfi rozumném saunovani
a otuzovani (naptiklad studena sprcha kazdé rano).

Optimalni nutri¢ni stres mize byt spravné vyuziti prerusovanych
a del$ich pustd, popiipadé samotné traveni potravin je stresem.

Chemicky, nutri¢ni, fyzicky, psychicky, elektromagneticky
a tepelny stres — viechny tyto faktory piisobi na nase télo. Cim
vEtsi zatéz pro télo, tim vétsi pozadavky ma nase télo na regeneraci.

Navic je problém, Ze kazdy druh stresu ovliviiuje negativné
zvladani dalSich stresovych faktori. Napiiklad nedostatek spanku
a pretrénovani snizuji schopnost zvladat psychicky narocné situace.
Spatna strava vede k hor§imu zvladani duSevnich vyzev a celkové

k niz§i regeneraci. Rozchod nebo problémy v praci snizuji kapacitu
zvladnout narocny fyzicky stres z té¢zkych tréninki atd.



Nase télo si mizeme piedstavit jako vanu. Pisobeni riznych strest
1ze ptirovnat k vodg, kterou vanu napoustime. Pokud télo stresujeme
optimalné a adekvatné regenerujeme, stejné mnozstvi vody, které
pritéka, zaroven odtéka. Vana se nikdy nezaplni a nevznika problém.
Nase télo si snadno udrzi homeostazu (rovnovazny stav). Pokud v§ak
télo nadmérné stresujeme, vana se zacne plnit a vznika problém. Télo
ma samozi'ejmé rezervy a kratkodobé do nich miuZeme sahnout,
ale nemuzZeme Zit ,,na dluh* neustale.

Stres chemicky/nutricni

fyzicky
psychicky ,\’\

tepelny

elektromagneticky \\/ v
v
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celkovy stres pro télo

Otazkou je: ,,Ddavime naSemu télu dostatecny prostor pro
regeneraci a prostiedky na opravu?“

Pro vétSinu z nas je odpovéd’ ne. Svému télu vice bereme, nez mu
vracime. Nejprve se projevi inava a vycerpani. Poté hormonalni
nerovnovaha ¢i zranéni. Nasledné akutni nemoc. Nakonec chronické
zdravotni problémy. Cim déle v tomto stavu setrvivame, tim vétsi
problém nastava. Navic jeden zdravotni problém casem vede
k dalsimu.



Dalsi dtlezité otazky jsou: ,,Jakym zpiisobem stresujeme své télo?
Piisobi néjaky typ stresu nadmérné na nase télo?

Pochopeni dtlezitosti respektovani cykld a omezeni nadbyte¢ného
celkového stresu piedstavuje dilezité spojeni tecCek na cesté ke zdravi.

Jak spojit tecky (4 piliFe zdravi)

Nejjednodussi zptsob, ktery jsem za 28 let svého zivota v oblasti
zdravi naSel, je koncept &tyt doktord Paula Cheka. Koncept &tyf
doktora Paul Chek popisuje ve své knize: ,, The Last 4 Doctors You'll
Ever Need — How to Get Healthy Now!*

Paul pfiSel na zplsob, jak syntetizovat obrovské mnozstvi
informaci o zdravi a jednoduse vysvétlit zakladni principy tak, aby je
pochopil i zak zakladni Skoly. Jeho myslenka spociva v tom, ze kazdy
doktor reprezentuje dulezity pilif naseho zdravi. Pokud kterykoli pilit
vychylime z rovnovahy, nase zdravi nebude optimalni a dostavi se
problém. (Prijde bolest jako uéitel — ,,Pain Teacher®, ktery nam
predava duleZitou informaci, Ze néco potiebuje nasi pozornost).

Pointou Paula je, ze pokud budeme naslouchat témto Ctyiem
doktorim, v nejlepSim pripadé nebudeme potiebovat navstévu
u klasického doktora.

Ctyii doktofi, kteii reprezentuji &tyfi pilife zdravi, jsou: doktor
Ticho, doktor Dieta, doktor Pohyb a doktor Stésti.



Pilii regenerace a respektovani cykli (Doktor ticho)

V ptedchozich  kapitolach  jsme si  naznacili  dulezitost
metaforického odlozeni a nabrouseni mece. Tim mecem jsou nase télo
a mysl. Regenerace téla, odpocinek nasi mysli a introspekce
reprezentuji doktora Ticho. Osobné vnimam tento pilif zdravi jako
ten, ktery je v dnesni spolecnosti nejvice podcenovany, a proto mu
budu vénovat nejvétsi pozornost v této kapitole.

Vétsina mladych lidi by neopustila bez plné nabité baterie
ve smartphonu domov. lkonka vybité baterie vétSinu znas Stve
a nékterym lidem dokonce zpusobuje tzkost. Stejné tak nas irituje
ikonka znazoriujici nedostatek paliva v auté, kdyZ je Cerpaci stanice
vV nedohlednu. Je smutné, Ze se v nasi spolecnosti stardme vice o rizné
nastrojem je nase télo. Lidé si naptiklad davaji pozor na to, jaké palivo
do auta dévaji, ale v pfipadé svého téla jsou schopni do néj cpat
cokoli. Je tieba si uvédomit, Ze nase télo nam neustale dava rizné
signaly a nikdy v podstaté nelZe.

Naptiklad pocit vyCerpani a zvySend tnava jSOU prvni signaly.
Neschopnost vypnout mysl pied spanim je také signalem
(naptiklad pfichazejiciho vyhoteni). Bolest je také signal (napiiklad
bolest za krkem naznacuje zkracené svaly).

Chapani téchto signali v§ak vyZaduje uvédoméni a pochopeni
vlastniho té€la. Problémem je, ze misto toho, abychom se snazili
signalim porozumét, je radéji ignorujeme nebo tlumime praskem. Je
to stejné, jako kdybychom ikonku v auté prelepili a netesili ji. Ano,
nékteré ikonky mohou delsi dobu svitit a nic se nedé€je, ale nékteré
problémy je potieba rychle fesit.
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Zdravi vyZaduje naslouchani télu, upfimnost k sobé samému
a zodpovédnost.

Je zadouci t€lo poslouchat a ptat se: ,,Co mi mé télo momentdalné
Fika?“ ,,Kde citim bolest a nesoulad?*, nebo ,,Co mé télo nebo mysl
momentdlné potiebuje? “

Obéznim clovékem se nestaneme za jeden den, ale vyzaduje to
mnoho tydnii ¢i mésict ignorovani téla. Abychom mohli télu
naslouchat, musime respektovat cykly Zivota. Je dilezité mit Cas
pro sebe a nebyt od rana do vecéera ve stresu a v rezimu ,,b0juj nebo
ute¢. Zivotni styl vétSiny lidi vyZzdimava jejich baterky na
maximum, ale bohuzel si je nedovoli plné nabit. Jakmile zac¢iname
dalsi pracovni den s polovinou nebo tfetinou baterie, nemiizeme se
divit, ze nejsme schopni fungovat na plny vykon. Pokud nasi mysl
neustale stimulujeme, nemizeme se divit, Ze jsme neuroticti, emocné
vyCerpani nebo apaticti. Proto je dilezité dat télu i mysli prostor nabit
baterie a vratit mu to, co si z n&j bereme. KdyZ hrajeme pocitatovou
hru a mame pied sebou silného nepfitele, také si doplnime na
maximum zivoty a manu, jelikoz vime, Ze ho jinak nemtizeme porazit.

Jak dobit télu baterie?

Je potteba si najit ¢as na aktivity, které nam dodavaji fyzickou
a mentalni energii. Systém od nas vyzaduje sméfovat nasi energii ven
(Jang). Abychom respektovali cykly Zivota, je potfeba zodpovédné
vénovat ¢as aktivitam, které ,,dodavaji“ energii naSemu télu (Jin).
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Hluboky (mozek nestimulujici) odpoc¢inek mysli

Je také Zadouci si uvédomit, Ze mentalné naro¢na prace
vyrazné vyCerpava na§ mozek a télo. Proto se naptiklad pii uceni
nebo hluboké praci doporucuje délat 5-20minutové pauzy, béhem
nichz idealn¢ nepfijimame z4dny narocny mozkovy stimul. Diky tomu
se nase schopnost soustfedit obnovi a nas mozek muze efektivné
pokracovat dal. Odpocinek neni brouzdani (doomscrolling) na
socidlnich sitich — to je pro mozek velka stimulace. (Vice o hluboké
prdci se doctete v Knize Cala Newporta Hluboka prdce).

UZasné funguje kratka prochazka, ktera sniZuje stres, ulevi
o¢im a pomiiZe nacerpat inspiraci.

Doporucuji, abyste si kazdy den nasli aktivity meditativniho
(jin) charakteru. V pfipadé, ze pracujete hlavou, dopiejte si mezi
pracovnimi bloky ,hluboky*“ odpocinek, ktery efektivné doplni
mentalni silu.

Cteni nebo poslech knihy

Dalsi aktivitou jin charakteru mize byt ¢teni dobré knihy, ktera
nam umozni premyslet o vécech zjiné perspektivy. Avsak i Cteni
mize byt aktivitou, ktera pfili§ stimuluje na§ mozek a nedava nam
prostor k odpo¢inku. Proto zalezi na tom, jaky typ knihy ¢teme nebo
poslouchame a v jakou denni dobu. Vnimejme, jak nas kniha
ovliviiuje a zda nas nabiji, nebo prili§ stimuluje. (Napiiklad kdyz
nemuzeme usnout, protoze pfemyslime o tom, jak dané informace
aplikovat). To samé plati pro poslech rozhovord. Pri stresovém dni mi
pomaha usinat u anglické audioknihy — Moc pritomného okamZiku od

Eckharta Tolleho.
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Spanek

Nejdulezitéjsi aktivitou Jin charakteru, ktera dopliluje nase baterky,
je spanck. Priroda se snaZi Setfit energii a nedavat prostor
zbyte¢nostem, proto pro nas musi byt spanek velmi dulezity, kdyz
spime ti‘etinu Zivota. (B&hem této aktivity jsme navic zranitelni vici
predatortim).

Jesteé pred nékolika lety, nez vysla kniha Proc spime od Matthewa
Walkera, byl spanek velmi podcenovanou aktivitou. Mnoho lidi
funguje permanentné ve stavu  spankové  deprivace
a zaroven zaZiva tzv. ,socialni jet lag®. Ten se projevuje zhorSenou
schopnosti usnout (zejména v ned¢li), vyCerpanosti a nedostatkem
motivace v pond¢li. Je zpisoben tim, Ze si lidé béhem vikendu kvili
ponocovani a spolecenskym aktivitdm rozhodi cirkadianni rytmus.

Pro vétSinu lidi je Zadouci spat 7-9 hodin. Pouze
malé % lidi dokaze dobfe fungovat a prosperovat pti péti hodinach
spanku. Kromé délky spanku je také dilezita kvalita. Proto pokud
se v noci neustale budime a jsme pod vlivem kofeinu, prasku na spani,
nebo alkoholu, mtize byt nase kvalita spanku nizka. Uz po jednom dni
se projevuji negativni disledky nedostatku spanku. Velkym
problémem je, Ze nedostatek spanku se udajné neda aplné dohnat
a dospat dalsi den. Ano, ¢asteéné lze predchozi nedostate¢nou noc
dospat, ale nikdy ne zcela. Pét pracovnich dni nedostatku spanku nelze
dostate¢né nahradit dlouhym spankem o vikendu.

Lze v8ak vyuzit ,8lofik*“ (power nap), ktery by mél idealné trvat
maximalné dvacet minut. Pokud bude del$i, miZeme se citit
vyCerpanéjsi nez pfed nim. Ten nam pomuZe castené dohnat
spankovy deficit nebo nabit sily po vyclerpavajici aktivité
mentialniho nebo fyzického charakteru. Je Zadouci Slofik
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nezatazovat piili§ pozdé béhem dne, protoze bychom mohli mit
problém vecer usnout. Kdyz chceme jit spat naptiklad kolem 22:00,
nedavejme Slofik po 15:00. Kratky a dobie nacasovany Slofik
v pribéhu dne muize byt uzasnou véci pro zvyseni produktivity
a mentalniho vykonu.

Benefity a negativni disledky nedostatku spanku

wr v

Kreativita a lepSi FeSeni problémii — Béhem dne ziskavame velké
mnozstvi riznych podnétii a ve spanku nas mozek ziskava prostor pro
syntézu téchto informaci. NefFeSitelny problém vefer miiZe byt
snadno FeSitelny rano po noci kvalitniho spanku. Disledkem toho
je pravdivé potekadlo: ,, Rino moudrejsi vecera. *

Pamét’ — Diky spanku si na§ mozek dokaze Iépe zapsat nové
poznatky a dovednosti a ulozit je do nasi paméti. Proto kdyz se uc¢ime
naptiklad na zavére¢né zkousky nebo maturitu, bez dostate¢ného
kvalitniho spanku je nase snazeni velmi neefektivni. Spanek funguje
jako metaforické tlacitko ,,UloZit jako*. Je zadouci ucivo rozlozit
a stejnou informaci ptijimat vice dni po sob&, aby se mohla upevnit
b&hem nekolika spankovych cykli.

Regenerace, vykon a atraktivita — Spanek je zkratka nejlepsi
»suplement®, ktery zasadné ovliviiuje na§ vykon, a navic je zcela
zdarma. Zkuste si zacviCit po kvalitnim spanku a pak po Spatné,
probdélé noci a uvidite rozdil. To samé plati pro mentalni vykon
a soustfedéni. Proto strategic méné spanku a vice produktivity
nefunguje v delsim casovém horizontu. Také kdyz jsme nevyspali,
plusobime mén¢ atraktivné.
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Hubnuti — Jakmile mame nedostatek spanku, mame méné vile.
Citime vé&tsi chuté na sladké a nezdravé potraviny a mame tendenci
pfijimat vice kalorii. Nedostatek kvalitniho spanku také negativné
ovlivituje inzulinovou citlivost. Proto by m¢l byt kvalitni spanek
prioritou, kdyz se snazime zhubnout.

Testosteron — Nedostatek kvalitniho spanku velmi negativné
ovliviiuje produkci testosteronu.

Lepsi zvladani emoci — Spanek funguje v ramci emocéniho zdravi
jako ,,prvni pomoc®. Béhem spanku dokazeme zpracovat nepiijemné
udalosti. VétSina psychickych onemocnéni je spojena se S$patnym
spankem. Bez dostate¢ného spanku jsme méné tolerantni, vice
nepiijemni a impulzivni.

Vzhledem k tomu, Ze vSe v nasem téle souvisi se v§im, je spanek
faktorem, ktery ovliviiuje naprosto vSechno. VSechny vyse zminéné
benefity jsou tedy pouze $pi¢kou ledovce, pokud jde o vliv spanku na
nase télo.

Cirkadianni rytmus

Nase télo md vsobé zabudované wvnitini hodiny, které jsou
nastavené na pfiblizné 24 hodin (o néco delsi). Tyto hodiny slouzi
k zachovani cyklu Zivota a vytvaieji rytmus stiidani dne a noci. Tento
cyklus ovliviiuje fungovani celého téla. Ma velky vliv na naSe
hormony a nejvice se projevuje na nasi Ginavé, pozornosti a energii.
JestliZe je nas cirkadidanni rytmus optimalizovany, snadno usneme
v dobé, kdy chodime spat, a rano naopak snadno (idealné bez
budiku) vstaneme s dostatkem energie.
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KaZzda osoba ma sviij denni cyklus (ale pozor...)

Urcite jste uz slyseli, ze nékteti lidé dokdzou vstat brzy a nedéla
jim to problém, zatimco jini naopak nedokézou usnout brzy a ranni
vstavani je pro n¢ utrpeni. To je pravdépodobné primarné dano
genetikou, kterd ovliviiuje, jaky chronotyp méame.

Z evoluéniho hlediska bylo vyhodné, kdyz ve skupiné nékdo
chodil spat diive a né¢kdo jiny zdstaval déle vzhiru. Disledkem toho
byla skupina Iépe chranéna pied nebezpeCim. NejspiSe proto mame
rozde¢leni na ranni ptacata a no¢ni sovy.

To vzhledem k nasemu celospole¢enskému systému pracovni doby
muze byt znacné nefér pro geneticky nastavené sovy, které se musi
prizplsobit rannim ptacatim. Je vSak dulezité podotknout, Ze nas
spankovy rytmus se v prubéhu Zivota méni. Napiiklad teenagefi ho
maji posunuty a usnout brzy je pro né mnohem tézsi.

Je moZné, Ze jste ranni ptace, které ma ale vlivem Spatnych
navykid rozhozeny cirkadianni rytmus, nekvalitni spanek
a trpi neustalou spankovou deprivaci. Navic néktefi lidé jsou
nastaveni na cyklus, ktery neni ani sova, ani ranni ptace, ale néco mezi
tim.

Lze také najit ,,piesnéjsi“ rozdéleni na ¢tyii chronotypy: lev,
medvéd, vlk a delfin. (viz Michael Breus PhD — The Power of When:
Discover Your Chronotype)

Zasadni je najit v naSem zivotnim stylu a spanku pravidelnost.
Pravidelnost je dalSim duleZitym faktorem pro kvalitni spanek. Je
zadouci chodit spat a vstavat pfiblizné ve stejnou dobu — idedlné
v souladu s naSim chronotypem.
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Jak naSe télo serizuje své vnitini hodinky?

Pro sefizeni vnittnich hodinek nase télo vyuziva svétlo, které je
primdrnim faktorem. Déale mozek zohlediiuje i dalsi faktory, jako jsou
potrava, pohyb a teplo. To je uzitecné védét, abychom dokazali sviij
cyklus optimalizovat nebo pochopili, ¢im ho naruSujeme.

Piirozeny cyklus spanku a bdéni

Pfirozeny cyklus respektuje pfirodu a jeji cyklické fungovani.
Disledkem toho ¢lovek produkuje rizné hormony v souladu s planem
matky piirody. V praxi to znamend, aby po probuzeni t€lo
produkovalo hormony, které ho stimuluji a optimalné stresuji (kdyz
vychazi slunce). Nasledn¢, jakmile se pfiroda pomalu pfesouva do
noci, by télo mélo produkovat hormony, které ho opravuji, uklidiuji
a pripravuji na spanek (kdyz slunce zapada).

Stresové hormony (Kortizol)

Opravné hormony ( napi. Melatonin)

............

6:00 12:00 15:00 22:00 2:00 6:00
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Rozhozeny cyklus spanku a bdéni

VétSina lidi béhem typického dne zaZiva rozhozeny rytmus,
ktery se projevuje nadmérnou stimulaci stresovych hormonu
témér po cely den.

Vlivem S$patného Zivotniho stylu, nekvalitni stravy a rtiznych typid
stresu nedochazi k dostatecné produkci hormond, které jsou opravné
a uklidnujici.

Z. dlouhodobého hlediska miiZe tento chronicky nadmérny
stres vést k chronické unavé, sniZzené imunité, nedostatku
motivace, vyhoieni, depresi a celkové Spatnému zdravi.

18



— Stresové hormony (Kortizol)

esssssssses Opravné hormony (napi. Melatonin)

Od rana ve spéchu a stresu . ; .
Svétla stdle zapnutia

az do 22:30

Dalsi salek kavy

.
essosnnsrecd,

(télo bude nasledné 6 h Ky .
Mensi klidek, stimulované) --- -.-
pii pauze na obéd, ale pak zpatky do . .
. Pro¢ nemiizu
price A

¢ " 2
= pokles stresovych hormonii usnout? .
.

.
P P TR R T
.

LA
.

6:00 12:00 18:00 22:00 2:00 6:00

19



Cim si lidé naruSuji cyklus spanku a bdéni?

Stimulanty a kofein — Na kazdého mutize kofein a rizné stimulanty
pusobit trochu jinak. Nékdo mize mit rychlejsi odbourdvani kofeinu
a lepsi u¢inek na svou mysl a télo, zatimco jiny c¢loveék je po
kofeinu vice ,,rozté¢kany* a nedokaze se soustfedit. Nékdo po Salku
kavy vecer snadno usne (coZ je i znamka pravdépodobné spankové
deprivace), zatimco jiny s tim ma obrovsky problém.

KaZdopadné kofein v téle piisobi priblizné 6-7 hodin. | kdyz
dokazete po kavé usnout, vase kvalita spanku je tim negativné
ovlivnéna. Pokud tedy své télo stimulujete v dobé, kdy uz ma
prirozené dochazet k poklesu aktivity, jdete proti piirodé.

Svétlo v noci — Jednim z nejvétSich faktort, které narusuji nas
prirozeny cyklus, jsou technologie produkujici modré zareni.
Vlivem toho télo v noci, kdy by mélo byt ve tmé, dostava falesny
signal, Ze je den. To naruSuje produkci hormonu melatoninu, ktery
nam pomaha usnout a hraje dilezitou roli v regeneraci téla.

Prili§ stimulujici aktivita vefer — Fyzicky naro¢na aktivita je
stres pro télo a vyvolava produkci stresovych hormont. Premysleni
o problémech a feSeni starosti také zvySuje hladinu stresovych
hormond. Proto je vhodné netrénovat ve vecernich hodinach a doptat
nasi mysli odpocinek od problému a socialnich siti pfed spankem.

Nevhodné jidlo v nevhodnou dobu — Nevhodna strava muze také
stresovat nase t€lo a snizovat schopnost usnout ¢i kvalitné spat.
Nekteré potraviny, jako napfiklad hotka cokolada, navic obsahuji
stimulanty. Vykyvy a zvySeni krevniho cukru mohou také narusit
spanek. Pokud musime travit pozdni vecefi, snizuje to kvalitu spanku,
protoze naSe t€lo musi jesté neékolik hodin ,,pracovat®.
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Alkohol a spolecenské aktivity — Alkohol je sedativum, proto
nam muze pomoci usnout, ale kvalita spanku se pri jeho konzumaci
vyrazné zhorsuje. Snizuje REM fazi spanku. Spolecenské aktivity
o vikendu, které vedou k ponocovani, narusuji nas cyklus. Vlivem
toho zazivame ,,spoleCensky jet lag®, ktery pak trva jeden az Ctyti dny,
nez se nas rezim opét srovna.

Spankova hygiena, vecerni rutina a tipy pro zdravy spanek

Chod’te spat a vstavejte priblizné ve stejnou dobu kazdy den.
(Idealné chod’te spat co nejdiive). Berte ohled na sviij Zivotni styl,
chronotyp a priority. Jestlize si o vikendu potiebujete vyrazné pfispat,
je to znamka nedostatku spanku béhem tydne. Proto se snazim
o vikendu spat maximaln¢ o hodinu déle.

Nepijte kofein ani jiné stimulanty minimalné 7 hodin pied
spankem. VyzkouSejte pfirodni latky a suplementy podporujici
uklidnéni a usnuti jako napiiklad hoicik bisglycinat, vitaminy
skupiny B (kvalitni B-complex) ¢i ruzné adaptogeny. (Kofein mutize
zustat v téle 1 12 hodin.)

SnaZte se spat co nejvice ve tmé a prizpisobte si mistnost ke
spanku. Vypnéte rizné technologie, jako je Wi-Fi router, a mobil
prepnéte do rezimu letadlo. Omezte vystavovani se svétlu alespon
hodinu pted spanim. Zkuste bryle blokujici modré zateni, nastavte si
telefon na no¢ni rezim (bez modré slozky) a zhasnéte. Preferujte
svicky a Cervena svétla. Béhem dne se naopak co nejvice vystavujte
slunci a dennimu svétlu. Modré svétlo z technologii vam rano pomuze
ke stimulaci. Zkuste také minimalizovat hluk v loznici — miZete
pouzit vétrak, sluchatka (naptiklad delta viny) nebo $punty do usi.
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Pouzivejte postel pouze ke spanku a intimnim chvilim
s partnerem.

Necvite vecer, ale snaZte se hybat co nejdiive. Upfednostnéte
cirkadianni cyklus a probere véas. Brzky odpoledni trénink po praci
vam pomtize unavit t€lo a vecer 1épe usnout. Idedlni je travit pres den
co nejvice Casu venku.

Uvolnéte se pired spanim. Preferujte aktivity, které nestimuluji
va§ mozek. Protahnéte se, dejte si meditaci, nebo masaz. Pokud
potiebujete sledovat néco na odreagovani, doporucuji serial, rozhovor
nebo film, ktery vas uklidni.

VyuZijte teplo a vodu. KdyZ klesa naSe télesna teplota, télo
dostava signal, Ze je ¢as usnout. Proto je Zadouci usinat v chladné
mistnosti. Doporucuji vyuzit teplou vanu nebo sprchu, kterd vés
uklidni a po vystoupeni z vody ovlivni vasi télesnou teplotu.
Prekvapivou, a dle mé zkuSenosti jesté lepsi variantou, je ledova voda.
Studena sprcha nebo ledova vana nasi télesnou teplotu zchladi
a diky tomu usneme rychleji. Studend sprcha tedy funguje izasné
jak rano na probuzeni, tak i vecer pied spanim. Poptipadé vyzkousejte
stiidani teplé a studené vody. (Pro dodani energie a pocitu Stésti
v podzimnich a zimnich mésicich je stfidava sprcha uzasny ,life
hack®). Doporucuje se spat pouze ve spodnim pradle a v ponozkach.

Méjte veclefi co nejdiive. Diive jsem vecetel velmi pozde, ale
nyni se snazim jist co nejdiive — vétSinou po 20:00 jiz nejim. Vse je
0 zvyku. Spanek s prazdnéjS§im Zaludkem je kvalitnéjsi z hlediska
regenerace. (Avsak pii pustu se usind hufe.) Proto experimentujte
a snaZte se SVOU vefeFi posunout co nejdfiv, ale tak, abyste
dokazali usnout. Vsimejte si, jak na vas ruzna jidla pusobi,
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a prizptisobte tomu svou vecefi. Veler je pravdépodobné mensi
citlivost téla na inzulin, proto je lepsi jist diive.

Doporucuji abyste zkoumali téma spanku dal. Zdrojii je mnoho
a informace, které jsem zde popsal, se ve vétsine pripadii shoduji. Zde jsou ty
nejlepsi, na které jsem narazil:

Satchin Panda, PhD — Cirkadianni kéd: Vyuzijte pFirozeny rytmus téla
pro zdravi, vykon a zhubnuti.

Walker Matthew — Pro¢ spime (Uzasnd kniha, kterd rozebird téma spanku
do detailu a mela by byt soucasti povinné cetby.)

Meditace

Za den miZeme mit priamérné i pres 60 tisic mySlenek, z nichz
je vétSina negativnich. Zaroven se 95 % mySlenek opakuje. Proto
jsme vSichni otrokem svych opakujicich se myslenkovych vzorct.
Neni tedy snadné néco v nasem zivot¢ zménit nebo skutecné
naslouchat svému t€lu, pokud si nenajdeme cas své mySlenky
,pretiidit.

V diivéjSich dobach méli lidé ¢as se nudit a premyslet, ale
v dne$ni dobé je na§ mozek ,prestimulovan® riznymi podnéty.
Disledkem toho se vétSina lidi nemtze soustiedit a mentalni zdravi
mladSich generaci se stava stale vétSim problémem. Pocitacové hry,
filmy ani dal$i dily serialti vétSinou neposkytuji pottebny prostor pro
odpocinek mysli, ale pouze dalsi stimulaci. Proto se nedivte, Ze nejste
kreativni nebo motivovani, kdyZ se pfi feSeni problému vase myslenky
neustale vraci ke hfe nebo k politické debaté, kterou jste vcera videéli.
V takovych pripadech je vhodné na par dni zaradit napiiklad
dopaminovy detox a dodrZovat vecerni rutinu, pii které alespon
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hodinu pfed spanim omezite dal$i stimuly a nechate mozek
odpocinout.

Meditace nemusi nutn€ znamenat sedét v tichu a o samoté — mtize
to byt jakakoliv aktivita, ktera nestimuluje mozek a poskytne vam
prostor pro pozorovani myslenek. Av§ak pokud mate velky problém
sedét 15 minut sami se sebou v tichosti, je to silny indikator toho,
Ze pravé tohle potiebujete.

Pro ¢loveéka, ktery naptiklad cely den pracuje hlavou, mize byt
uklid domova, myti nadobi ¢i jind opakujici se cinnost formou
meditace — pokud u toho neposloucha hudbu ani rozhovory a je sam
v tichu. Béhem této opakujici se ¢innosti ma ego tendenci ustoupit
do pozadi, protoZe neni poti‘eba a kol je jednoduchy.

Vlivem toho nas pii téchto aktivitich Casto napadaji feSeni
problémt. Pokud si nenajdete prostor ke ztiSeni mysli, jak chcete
slySet Boha nebo svou vnitini intuici? Pokud tedy feSite néjaky
problém a nevite, co délat dal, meditujte. (,SnazZim se meditovat
kazdy den jit minimalné 10 let* — doplnéno v roce 2024.)

Dokoncujte véci a nedélejte toho prilis

Kazdy nedokon¢eny tkol je opakujici se smycka (loop) v nasi
hlaveé, ktera nam ubird mentdlni kapacitu a zvySuje kognitivni
zatéz. Funguje to podobné jako pamét’ RAM v pocitaci. Pokud bézi
ptili§ mnoho programtl a procesti, na§ pocita¢ se zpomali a mize se
zaseknout. Kdyz budeme v naSem Zzivoté feSit a de¢lat pfili§ mnoho
véci, dopadne to stejné. Prili§ mnoho nedokonéenych véci vede ke
stresu a vyhofeni. Proto je vhodné dokoncit a vyfesit problémy, které
se neustale v hlave vraceji.
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Hlavni otazky pro pilif regenerace jsou:

o Davam svému télu dostatecny odpocinek? Spim dostatecné
a kvalitneé? Vstavam a chodim spat priblizné ve stejnou dobu?

o Mam optimalni vecerni rutinu a dodrzuji spankovou hygienu?
Jaké zlozvyky narusuji miyj cirkadianni cyklus?

e Najdu si kazdy den cas na pretriideni myslenek (meditaci
a prochdzku)?

o Co mi mé telo momentalné vika? Kde jsem mimo rovnovahu?

o Co musim dokoncit a vyresit? Jaké smycky v hlavé se mi
neustadle vraceji?

Pilif Stésti

Doktor §tésti reprezentuje naSe sny a poslani. Jestlize nezijeme
smysluplng, nejsme Stastni, naSe télo zkratka funguje ve vsech
ohledech hiie. NejlepSi dieta, pohybovy reZzim ani suplementy
nemohou vynahradit ne§t’astnou mysl. NemtZzeme se poté divit, Ze
se napiiklad piejidame zpracovanymi potravinami, kterymi si
kompenzujeme nedostatek naplnéni v naem Zivoté€. Proto je nastaveni
mysli zakladem. Nemusime byt ,slunickovi®, ale je dilezité najit
vnitini klid se sou¢asnou situaci a vytvofit si plan.

Nejasné cile vedou k nizké motivaci, a dusledkem toho nemame
chut’ jednat. Pokud nemame jasné stanoveny cil a hodnoty, nevime,
¢emu Fict ,,an0“ a Cemu jasné ,ne*“. Jasn¢ definovany cil nam
pomize stanovit hodnoty a Zivotni principy, podle kterych mzeme
jednat.

25



Doporucuji  kazdy den, idealné rano a veder, praktikovat
vdé€énost. Ta nam nejen navodi pocity Stésti, ale mize také podporit
imunitni systém.

Hlavni otazky jsou:
o Co je momentalné muj hlavni cil a proc?

o Cemu musim rict jasné NE? Co musim pro sviyj cil obétovat?

v
.....

o Delam kazdy den neco, co mi prinasi radost?

e Jak by to vypadalo, kdyby to bylo jednoduché/zabava?

Pilif pohyb

Nase télo je stavéné na pohyb a pokud chceme byt zdravi, je
potfeba se optimalné¢ hybat. Dilezitym slovem je optimalné. To
znamena, ze kazdé télo ma jiné potieby, a to i v ramci jednotlivych
dnd. Proto mentalita ,,work hard“ pfistupu Kk tréninku
a vyZdimavani téla kazdy den, také neni cesta ke zdravi.
Dusledkem toho se vyuziva tréninkova periodizace, stfida se lehky
trénink s t€Zkym a dava se napfiklad tyden ,,deload week “. Vyuziva
se princip ,,superkompenzace®, ktery je znazornovan také cyklicky.

Kazdy by mél pravideln¢ cvicit své t€lo, protoze nekteré svaly maji
tendenci ochabovat, napiiklad bfisni svaly, zatimco jiné se zkracuji,
napiiklad svaly kréni. Dusledkem toho se pfirozen¢ zhorSuje nase
drzeni téla.

26



Pokud jste v opacném extrému a nehybete se viibec, nedivte se,
Ze jste permanentné unaveni, mate slabé télo, nadvahu, Spatné
traveni a vase mysl nefunguje optimalné. Krev musi v téle proudit,
proto je dobré alespon pravidelné chodit. Chiizi kazdy den nic
nezkazime, protoze na rozdil od b&hu nestimuluje tolik stresové
hormony. Dutsledkem toho je casto pro hubnuti vhodnéjsi chiize nez
beh. Nemusime chodit hodinu v kuse, ale naptiklad ve tfech blocich
po 20 minutach (do prace, na nakup a vecerni prochazka).

Kromé¢ konceptu ,,work out” je vhodné pracovat i s ,,work in“ —
cvicenim zamérfenym dovnitfé, které je fyzicky nenaro¢né
a pomaha doplnit energii (napiiklad joga, dechova cviceni,
protazeni, chiize, zen ,,swing®, Wim Hofova metoda apod.).

Hlavni otazky jsou: Mdm kazdy den alesporn hodinu pohybové
aktivity? Potrebuji dnes ,,work out* nebo ,,work in* aktivitu? Kterou
oblast tela potiebuji protahnout a kterou naopak posilit?

Pili¥ stravy

Dals§im dulezitym pilitfem je naSe stravovani (Doktor Dieta).
V dnesni dobé piehlcené informacemi je zasadni najit jednoduchost
a pochopit zakladni principy. Nekteré z nich jsem rozepsal v kapitole
Strava (principy stravovani) ve své prvni knize Zivot je tanec.
DileZitym principem je pochopeni, Ze kazdé télo ma své
individualni potieby, které se mohou ménit. Proto neexistuje
Zadny univerzalni jidelni¢ek vhodny pro vSechny.

Jak jsme si jiz popsali, Spatné stravovani znamena pro nase télo
chemicky a nutricni stres. NaSim cilem je stravou co nejméné
zatéZzovat organismus a zarovefi mu poskytnout vSechny potiebné
ziviny.
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Doporuceni:

Poslouchat své télo a byt si védomi toho, co do néj davame. Bez
upfFimnosti k sobé samym to nelze. Pokud to dokdZeme, sami si
postupné nalezneme stravovaci rezim, ktery nam vyhovuje. Naptiklad
v letnich mésicich budeme vyhleddvat meloun, zatimco v zimnich
bude nase télo preferovat ryby. Pokud nejde o zavislost na cukru,
nasSe té€lo nam samo i'ekne, co momentalné potiebuje.

Zaméite se na potraviny co nejbliZz§i matce piirodé — tedy
organické a minimalné zpracované. Kus masa ¢i vejce bude vzdy
lepsi nez produkt s etiketou a sloZzenim, které ani nedokazeme
vyslovit. Preferujte lokalnost a kvalitu nad kvantitou.

Pijte dostatek vody z co nejcistSiho zdroje. Mnoho lidi pocituje
neustaly hlad, pfitom jsou Casto pouze dehydratovani. Bez dostatku
Cisté vody nemuZe télo spravné detoxikovat. Omezte slazené
napoje. Pokud bydlite v panelaku, preferujte alespon neslazenou
mineralku nebo kohoutkovou vodu filtrujte.

Vétsina lidi by méla do jidelnicku zaradit vice zdravych tuki,
které jim ve stravé chybi. Proto pfidejte: kvalitni extra panensky
olivovy olej, kokosovy olej, maslo, avokado, makadamové a pekanové
ofechy nebo kousek hotké cokolady s vys$sim obsahem kakaa.

Pokud nejite ryby, je vhodné doplnit omega-3 alespon
prostfednictvim doplitku stravy. Doporucuji olej z trescich jater.

V zimé a na podzim je vhodné dopliovat vitamin D, ktery
v tomto ro¢nim obdobi nelze ziskat ze slunce a hraje klicovou roli
pro nase zdravi. DoporucCuje se také uzivat vitamin K2 spolu
s vitaminem D.
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Co doporucuji eliminovat?

Omezte alkohol (,, V roce 2024 jsem se napil ,,pouze “ priblizné 5x
pri zvlastnich prileZitostech. Jinak alkohol zamérné nepiju.”) —
Eliminace alkoholu muze byt pro nckteré zvas nejvetsi Zivotni
»gamechanger. Vyzkousejte t0 na 30 dni a uvidite...

Omezte bézné rostlinné oleje (slunecnicovy, fepkovy apod.) —
pokud mozno, na vaieni preferujte maslo, ghi (ghee), kokosovy olej
a kvalitni extra panensky olivovy ole;j.

Omezte prijem rafinovaného cukru — Zékladem je nepit slazené
napoje a nepiislazovat si kavu a ¢aj. Nasledné doporucuji napiiklad
vyhybat se slazenym mléénym produktim, které¢ se tvaii jako zdravé.
Zkratka neslazeny fecky jogurt ¢i skyr ma misto v mém nakupnim
kosiku, ale slazeny ne.

Pro vétsinu lidi doporucuji vyrazné omezit klasické pecivo
a vyzkouset eliminovat lepek. Produkty z bilé mouky jsou to de facto
jen prazdné kalorie a ,,sladkost”. Obsahuje gluteomorphin — latku
podobnou opiatim, ktera mulze vytvaret zavislost na pecivu.
Pravdépodobné naprosta vétSina lidi reaguje na lepek otevirdnim
sttevni bariéry, coz zvySuje jeji propustnost. To muize nasledné
vyvolavat v tenkém stfeve imunitni reakci a zvySovat zanétlivost.

Nékteri lidé mohou mit, nebo si mohou vybudovat citlivost na
lepek (4-8 % populace). Muze u nich zpusobovat ,,mozkovou mlhu*,
uzkosti, negativné ovlivitovat psychickou pohodu — potencialné
pfispivat k depresim, symptomium ADHD atd.

Bézné pecivo vibec nekupuji, ale nahrazuji ho ryzZovymi Ci
Spaldovymi chlebicky. Obcas si koupim kvalitni kvaskovy chiéb.
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Doporucuji vam vytvofit si vlastni pravidla pro stravovani,
ktera vam pomohou regulovat prirozené impulzy. Naptiklad:

e Posledni jidlo si dejte ve 20:00, nebo naopak prvni jidlo
az 10:00. (Tedy zatad’te néjakou formu pierusovaného
pustu).

e SnaZte se mit vZdy zdravé prvni jidlo bohaté na zdravé
tuky a bilkoviny — to vas zasyti. Nevhodné prvni jidlo
vytvoii ,horskou drahu“ krevniho cukru, coz povede
k propadim energie, chutim na sladké a nedostatku
soustiedeén.

e VyuzZijte pravidlo 80/20 — 80 % vaSeho jidelnicku by
mély tvofit zdravé potraviny a 20 % méné vhodné
potraviny. Hlavné se nestresujte jidlem a dovolte si
napiiklad néco nezdravého v pozdéjsi Casti dne.

Vytvoite si vlastni pravidla, ktera budou v aktudlni Zivotni
situaci fungovat pravé pro vas. Nebojte se byt flexibilni
a pripadné je upravit ¢i zménit.

Doporucuji vyzkouSet zaradit do svého Zivota pust, ktery
nejenze pomuze zredukovat vasi hmotnost, ale také snizuje neustalé
chuté, zlepSuje inzulinovou citlivost, podporuje mladnuti a zdravi
procesem autofagie a ma mnoho dalSich benefitl. Muze to byt formou
prerusované¢ho pistu nebo obcasného 24hodinového ¢i 36hodinového.
Je v8ak potfeba védét, co délat, a nejdiive si zjistit informace.
(Napriklad kniha Jasona Funga — Kompletni priivodce piistem, ktera
poskytuje dobry zacatek pro samostudium.)

30



Je dilezité podotknout, ze plistu by se mély vyhnout déti, kojici
a téhotné zeny, stejné jako osoby trpici vaznou podvyzivou Cci
podvahou. Opatrni by méli byt také lidé s cukrovkou obou typt
a osoby s jinymi zdravotnimi problémy, které uzivaji Iéky. Ti by méli
zatazeni plstu nejprve konzultovat se svym Iékaiem. Pokud tedy mate
specificky zdravotni problém, nejprve se porad’te s odbornikem.

Zeny by mély k piistu pFistupovat moudie a zohlediiovat sviij
menstruacni cyklus. Piist mohou zatadit, ale oproti muzim by mély
vice naslouchat svému télu — naptfiklad zvolit pouze
12-14hodinové pusty nebo jej vyuzivat jen v uritych fazich cyklu.
Tyden pred menstruaci se doporucuje minimalizovat stres
(vyplavovani kortizolu), a tedy delsi pust nedrzet kvili hlading
progesteronu.

Hlavni otazky:
o  Piju dostatek cisté, neslazené vody?

e Co bych mél ze svého jidelnicku nejvice vyradit
a eliminovat?

o Jaké zdravé prvni jidlo mohu mit kazdy den? (Vytvorte si
napr. 2-3 varianty.)

e Prijimam dostatek bilkovin a zdravych tukii?

e Jim spravné potraviny pro své individualni potieby?

o Co mé télo momentalné potrebuje?

eV kolik hodin bych mél veceret a prestat jist, aby byl miij

spanek kvalitnéjsi?
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Chemicky stres

Doporucuji co nejvice eliminovat chemickou zatéZz v podobé
riznych Kkosmetickych a hygienickych piipravki, jako jsou
Sampony, spreje a kosmetika. Nemusime mit alergii naptiklad na
barvu na vlasy, aby nam tyto produkty Skodily. VétSina z nich
obsahuje hormonalni disruptory, které vyrazné zatéZuji nase télo
a narusuji zdravi — maji vliv na estrogenovou dominanci u muzu.

Damy by si mély uvédomit, Ze ,skin care* je predev§im
o stravé, protoZe kiiZe je detoxikacni organ. Pouzivejte tedy pouze
nezbytné minimum toho, co opravdu potfebujete, a idealné volte
pfirodni produkty. Kazdé sprchovani naptiklad nevyzaduje sprchovy
gel. Osobné nepouzivam zadné vonavky a vétsinou ani sprchové gely,
misto toho se sprchuji alespoii dvakrat denng. Cim méné budeme télo
zatéZovat chemickym stresem, tim vét§i kapacitu bude mit na
zvladani dalSich stresovych faktori.

4 pilife zdravi (Stesti,

dieta, pohyb, ticho) celkovy stres pro télo

Rovnovaha téla = zdravi
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Hlavni myslenky:

e Chemicky/nutri¢ni, fyzicky, psychicky, elektromagneticky
a tepelny stres — vSechny tyto faktory piisobi na nase télo.

o Cim vétSi zatéZ pro télo, tim vys§i poZadavky ma na
regeneraci. Mnozstvi déla z 1éku jed — to plati i pro stres,
ktery je v optimalni mife prospésny.

e Nadmérny stres v jedné oblasti sniZuje schopnost zvladat
jiné typy stresu. Napfiklad rozchod nebo problémy v praci
ovlivni nasi kapacitu zvladnout narocnou tréninkovou zatez.

e NaSe télo nam neustale dava razné signaly a v podstaté
nikdy nelZe. Nejprve se projevi Gnava a vyCerpani. Poté
bolest, hormonalni nerovnovaha ¢i zranéni. Nasledné akutni
nemoc. Nakonec chronické zdravotni problémy.

e Zaméite se na spanek a optimalizujte svij denni cyklus.
Vyuzijte tipy pro spankovou hygienu.

e Zatadte studenou sprchu. Meditujte kazdy den nebo vyuzijte
jiny zptsob k uklidnéni mysli a introspekci.

e Kazdy den se minimalné hodinu hybejte. Vyuzivejte
naptiklad chtizi, kterd nestimuluje stresové hormony tolik jako
beh.

e Doporucuji co nejvice eliminovat chemickou zatéz
(hormonalni disruptory) v podobé riznych kosmetickych
a hygienickych pripravki.
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