E-BOOK
O zdravi a imunite

Tento E-book byl s nadsenim k tématu zdravi vytvoFen béhem podzimni
karantény 2020. Veskeré informace a doporuceni v tomto textu vychazi
z védeckych zdroji odbornikii v oblasti Iékarské védy, funkcéni mediciny,
nutricni farmakologie, jogové terapie a praxe, psychologie a dalsich védnich

obori, v jejichZ stiedu zajmu se nachazi celostné zdrava lidska bytost.

Vznik tohoto e-booku pohdnél plamen nardstajici nespokojenosti nad stavem
verejného zdravi vychdazejicim na jednu stranu z neinformovanosti vétSinové populace
a na druhou stranu také z jisté pohodinosti a nezodpovédnosti jedince v pristupu k
vlastnimu zdravi. Hnacim motorem celého dila byla a je dlouhodoba bezohledna a
Izivd kampan vedend politicko-ekonomicky orientovanymi zajmy rtznych subjektd,
které pod zastitou ochrany verejného zdravi propaguji smér zcela opacny nez je ten

vedouci k udrzitelnému celostnimu zdravi.

Stejné jako se ve znamém biblickém pribéhu maly David postavi obru Goliasovi, si
my davdme zdmér timto souhrnem informaci pomoci vam se zorientovat v tématu
ZDRAVI a otevfit si své obzory tak, abychom nakonec velkého Golidse porazili
spole¢né. Protoze budeme védomi, informovani a zodpovédni k sobé sama i ke svym

détem, kterym mdzeme byt inspirujicim prikladem.

Vas tym pro zdravi:

Lucie a Roman, manzelé a pracovni partaci ©
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Vasi pruvodci vitalitou

Mgr. Lucie Vybiral Pastrinakova - lektorka funkéniho tréninku, CORE a
Pilatesovy metody, jogy a privodkyné jégovou terapii, autorka uzdravujicich
meditaci Light Soul Meditations.

~Mymi zivotnimi tématy jsou zdravy a funkéni pohyb, védoma mysl, zdrava a
vyvazena strava. Velmi mé fascinuji védni obory jako neurovédy, epigenetika,

kvantova fyzika a potravinova farmakologie."

Mgr. Roman Vybiral - privodce vitalitou, autor Celostniho programu vitality,
ktery v sobé& zahrnuje rGzné pFistupy a témata tak, aby davala dohromady co
mozna nejucelenéjsi skladacku celostniho pevného a dlouhodobé udrzitelného

zdravi.
~Mymi hlavnimi tématy jsou funkcni navyky podporujici celkové zdravi a vi
jako napr. spankova hygiena, bosa chize, otuZovani, celostni vyZiva
rezim, pohybova aktivita v kontextu flexibility, kardio, sily a vytrv.

Light Soul Body & Mind
https://light-soul.eu/
http://romanvybiral.cz/
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Co je zdravi?

Svétova zdravotnickad organizace WHO definuje zdravi jako: ,,stav kompletni
fyzické, dusevni a socidlni pohody a nikoliv pouhé nepritomnosti nemoci Ci
vady". Prestoze je tato definice uzitecna a presnd, da se povazovat za idealistickou
a nerealistickou. VétsSinova populace by se totiz nachazela mimo tuto skatulku.
Lidské zdravi, stejné jako zdravi kazdé zivé bytosti, totiz chapeme spise jako
schopnost homeostazy, ktera nam je vSem prirozena. Homeostaza je vrozena
schopnost organismu navracet se do svého stfedu a obnovovat timto proces

rovnovahy ve vsech aspektech.

Kazda Cinnost, které se vénujeme, je vybocenim z rovnovahy v urcitém sméru. Po
kazdém vyboceni pfichazi navrat do stredu. Télo i mysl jsou v o to lepsi kondici
podle toho, jak dobre a rychle se organismus do svého energetického stfedu dokaze
vratit. Hovorime zde o schopnosti kazdé buriky, kazdé tkané, kazdého organu,
celého téla. A co je onim vychylenim ze stfedu? VSechny cinnosti a udalosti, které na
vlastni kdZi pocitime - Gnava z pfepracovani, stres, probdéla noc, tézké jidlo,
premira alkoholu, koureni, nekvalitni spanek, infekce...ale i hadka s partnerem,
prehnana sportovni aktivita anebo dlouhodoba necinnost. Je toho samozrejmeé

mnohem vice. ©

Stfed je rovnovahou mezi aktivitou a pasivitou ve vSech ohledech. Pro bézny zivot je
tedy velmi dulezité dodrzovat pravidlo: ,,Kolik energie v jakém sméru vydavas,
tolik je ti potieba také prijmout." A protoze se prirozené projevuje starnuti

organismu, je tfeba byt vzdy v plusu ©, tedy radéji si doprat vice odpocinku a

regenerace, nez se nékde urputné fyzicky ¢i mentalné urvat. :



S ohledem na jedinou trvalou jistotu v Zivoté, jiz je PROMENLIVOST, je tieba
brat v Gvahu i proménlivost v oblasti zdravi. Tedy zdravi miZzeme chapat jako
neutuchajici vnitrni aktivitu téla a mysli smérujici k rovnovaze. Je treba védét jak a

jit svému zdravi naproti. Nikdo jiny to totiz za nas neudéla.

Pokud se organismus ocita priliS ¢asto a vyrazné vychylen od rovnovahy, jeho
schopnost navratu k rovnovaze a tedy ke zdravi se snizuje... a... zUstane vychylen,
vznikd ne-moc. Ovsem kazda ne-moc je také jistym darem. Pokud se budeme
spravné divat s otevienyma ocCima i srdcem, ne-moc nam napovi, kde a jak
prenastavit vnitrni strojek svého téla, kde utdhnout zavit a jak prekopat své

navyky tak, aby se staly ze zlozvykli dobrozvyky.

Je nadmiru jasné, Ze mnohé z informaci uvedené v tomto e-booku bude vase EGO
odmitat © MUZe se to projevit nesouhlasem, odsouzenim faktd, zpochybrfiovanim

zdrojG, hledéanim rdznych proti ndzort jinych odbornikd.... Ale mdZete si také tuto
praci usetfit, dat tomu Cas a zamyslet se nad tim, co vam v zZivoté v oblasti zdravi

ne-funguje a zvazit odlisSny nez dosud stale opakovany le¢ nefunkéni pristup.

Tento E-book si v zadném pripadé neklade za cil jakkoliv kritizovat Ci zpochybnovat
|ékarskou péci. Naopak. Velmi si vazime urgentni mediciny a jejiho nasazeni pro
zachranu lidskych Zivotd. Soudasné si také uvédomujeme, Ze o co vice, my lidé,
budeme zodpovédni ke svému zdravi a budeme o néj preventivné pecovat, o
to lepsi podminky bude mit medicina k napraveé toho, co se ukaze byt

akutnim problémem.

~Nemoc je cesta ke zdravi." Tak se ji nebojme a vhnimejme ji jako docasnéeho

privodce na cesté za udrzitelnym zdravim a naplnénym Zivotem.




Pilire zdravi

ZDRAVI

TELO VZTAHY
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Télo, mysl a emoce jsou velmi dimysiné propojené nadoby.

Dnes jiz mnohé védecké studie potvrzuji mimoradny vliv emoci a mysli na
zdravotni stav jedince. Stale vice pozornosti se vénuje placebo a noc
dokonce si |ékarskou praxi razi cestu tzv. pristup participativni me
tématu dame prostor v kapitole o kultivaci mysli). VSechna zmi
jako velmi pozitivni krok zaddoucim smérem. Nase studium a

propojeni téla a mysli jen potvrzuje.

Light Soul Body & Mind
https://light-soul.eu/
http://romanvybiral.cz/



Télo

Pro zjednoduseni vech principl pro tuto chvili pomineme teorii kvantové fyziky o
relativité hmoty a jeji proménlivosti a budeme vénovat pozornost Cisté télu jako
hmoté. Co tedy télo potfebuje ke své sile, odolnosti a regeneraci sil?

>  Celostni vyziva a pitny rezim
» Vzduch a dech
>  Zdravy pohyb
>  Obcasny nekomfort a pozitivni stres

> Spankova hygiena a prostor pro regeneraci
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Strava

Télo potfebuje pro své spravné fungovani ve vsech ohledech vyvazenou stravu
zalozenou na dostatecném a vyvazeném pomeéru tzv. makrozivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy) a tzv. mikrozivin (vitaminy, mineraly, stopové prvky, enzymy,
antioxidanty, fytonutrienty apod.), vCetné optimalniho pitného rezimu. Spravna a
vyvazena strava se neodviji od vazeni porci ryze a libového kureciho masa v Cetnosti

5x za den. Stravu podporujici celostni zdravi je tfeba uchopit zcela jinak.

Strava ve vyspélych zemich sestava v dnedni dobé& prevazné ze sacharidd (vétdinou
navic nevhodnych, jako je napf. moderni psSenice, kukufice, séja apod.), podil
kvalitnich a velmi potfebnych bilkovin a tukl je mizivy. Spoleénost za tuto nerest
plati jiz nékolik desetileti svou dan v podobé stale se zhorsujicich klinickych
nalezi tzv. civilizacnich chorob, jako jsou napF. vysoky krevni tlak, obezita,
kardiovaskularni onemocnéni, zvysena hladina cholesterolu, diabetes 2.
typu, osteoporoza a artritida, alergie a autoimunitni onemocnéni, poruchy

imunity, deprese a Gzkostné stavy, demence a dokonce rakovina.

Soucdasny vyzkum ukazuje, ze vétina pripadd t&chto onemocnéni - mozna az 90% -
je zplsobena Zivotnim stylem a stravovacimi ndvyky. Strava souc¢asné zapadni
spolecnosti je svym slozenim a zpracovanim velmi prozanétliva a

v organismu podporuje bujeni tzv. chronického, neboli subklinického zanétu,
jenz stoji u zrodu zminénych onemocnéni. Velmi zjednodusenég, chronicky zanét se

v téle projevuje jako stéhovavy problém bez zjevné priciny. Velmi vyrazné zhorsuje
kvalitu zZivota, az vyusti v projev jedné z vyse jmenovanych civilizacnich chorob,
anebo rovnou v nékolik zaroven. Mnohymi studiemi bylo dokazano, ze spravnou a

vyvazenou stravou lze tento degenerativni proces zvratit a obratit ve svij prospéch




Makroziviny

Drive se vérilo, ze tuky délaji zle a zvysuji hladinu cholesterolu. Silny lobbing
amerického cukrovarnictvi v cca 70. letech vysvihl spotiebu cukru a tim i dnesni
epidemii obezity, cukrovky, rakoviny a demence. Oproti tomu britsky profesor a
védec John Yudkin, ktery jako prvni v roce 1970 identifikoval cukr coby pricinu
Spatného zdravotniho stavu, priSel o svou kariéru. Holt ekonomické zajmy jistych
subjektd byly siln&j&i. Jesté dnes je spousta lidi pfesvédéena o tom, Ze tuky ve
stravé jsou Spatné. Je tomu pravé naopak, strava s vysokym obsahem cukrti a

skrobi je silné prozanétliva.

Kazdy pokrm by mél sestavat z kvalitnich bilkovin, tukt a sacharidd v co nejlepsi
kvalité z vysoce kvalitnich zdrojd. Pfi Gpravé pokrmU by nemélo dochazet

k pfehfivani na vysoké teploty, nebot pfi téchto procesech se do jidla uvolfiuji
toxické latky, které zatézuji jak imunitni systém tak podporuji procesy chronického
zanétu. Zdroje makrozivin by mély byt cerstvé a prvotni, tedy co nejméné

primyslové zpracované.

Nejdllezitéjsi je pridat do kazdého pokrmu dostatek bilkovin (zejména
rostlinnych), protizanétlivych tukd (omega3MK, kokosovy, Inény, olivovy,
konopny olej, namocené orisky a seminka apod.), jelikoz obé tyto makroziviny jsou
pro nasde télo tzv. esencidlni (tedy zdsadni pro fungovani téla). Radu téchto
makrozivin - aminokyselin a mastnych kyselin si neumime vyrobit a
musime je tedy prijimat ze stravy. Sacharidy jsou témér ve vSem, tedy neni
tfeba je zvlast hlidat, kdyz mame vyvazenou stravu, vzdycky je jich v pokrmu
dostatek - idedlni je vyhnout se moderni psenici, kukurici a nefermentovaneé soje,

které v nasem téle neplsobi pfili§ ptiznivé.




PRAKTICKY TIP:

Jak poznate, ze jidlo, které jste snédli, nebylo vyvazené?

Velmi dobrym indikatorem nevyvazené stravy je hlad/chuté, které se dostavi
pomeérné brzy po hlavnim jidle. Zasyceni vyvazenym pokrmem by vam mélo
vydrzet az nékolik hodin (4-6,) aniz byste pocitili malatnost, tfesavku a aniz by
vam bylo po jidle zle z pfejedeni. Vysoky pomér sacharidi v pokrmu velmi
zvysuje glykemicky index, ktery vam doslova vysvihne energii, ale do hodiny-
dvou pocitite prudky pokles energie a nasledné vas prepadne jesté vétsi
hlad/chut si néco dat. Vase télo je v tzv. hypoglykémii a potfebuje dodat co
nejrychleji néjakou formu rychle stravitelného cukru, aby se hladina cukru

(glykémie) v krvi srovnala. Télo se ocita v Soku a ve stresu.

Pokud k sacharidim (vegkeré ptilohy - ryze, brambory, t&stoviny, celozrnny
chléb...) dodate kvalitni zdroj bilkovin, at uz zivocisnych idedlné z farmarského
BIO chovu (vejce, syry, maso, ryby z volného lovu) ¢i rostlinnych (lusténiny,
napr. fermentovany séjovy tempeh) a hojné zalijete kvalitnim rostlinnym olejem
(kokosovy, olivovy, avokadovy, dynovy, konopny, Inény...), vase zasyceni nebude
za cenu lidové receno , prezrani*, nebude vam tézko, a hlad se hned tak

nedostavi.
PRAKTICKY TIP:

Mrknéte na Zdravy talif Margit Slimakové, http://www.healthyplate.eu/cz/
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http://www.healthyplate.eu/cz/
http://www.healthyplate.eu/cz/

Mikroziviny

Mikroziviny jsou vSechny ty zivé slozky, diky kterym se citite FIT (vitaminy,
mineraly, stopové prvky, fytonutrienty, enzymy, prebiotika, antioxidanty apod.).
Jsou obsazeny v Cerstvych tepelné nezpracovanych potravinach (ovoce, zelenina,
orechy, suché plody...), ve fermentovanych potravinach (kvasené zeli, kvas,
pickles, kimci, ale také fermentované mlécné produkty) a v naklicenych
lusténinach napr. Tyto potraviny délaji nasi stravu zZivou a funkcni a diky
témto slozkam ziji a optimalné funguji zejména nase bunky. Nesou lvi podil

na stavu naseho mikrobiomu nejen ve strevech.

K harmonickému trojlistku slozeni pokrmu makrozivin je zahodno dodat
alespon 1/3 ¢i 2 celého objemu v podobé réiznorodych barevnych
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Klicoveé ziviny pro
Imunitu

PRAKTICKE TIPY NEJEN PRO OBDOBI CHRIPKOVE EPIDEMIE:

> Omega 3 mastné kyseliny z volné Zijicich morskych ryb (zejména EPA a
DHA pro stabilitu a rovhovahu mozkové cinnosti, srdecné-cévniho
systému a imunity) - vyrovnavaji vysoky podil Omega 6 MK hojné prijimanych
v potravé. Adekvatni pomér mezi prijimanymi Omega 6 MK a Omega 3 MK
snizuje stav chronického zanétu a zaroveri plsobi ve prospé&ch propustnosti

bunécné membrany - pro obnovu rovnovahy v nasich bunkach.

> Polyfenoly z ovoce a zeleniny - antioxidanty zajistujici stabilitu mastnych

kyselin a jejich vstfebatelnost bufikou téla a snizuji disledky plsobeni volnych

radikald na organismus.




Klicoveé ziviny pro
Imunitu

Vitamin D3 - nutny pro podporu imunity, silu a pevnost kosterniho aparatu.
Vitamin K2 - klicovy pro stabilitu téla a podporu funkce vitaminu D3.

Vitamin C - antioxidant podporujici imunitu. Doporucujeme dopfrat si obcas
megadavku 1000mg v kombinaci se sparenymi, oloupanymi a pomixovanymi
rajCaty, které zvysuji vstrebatelnost vitaminu C.

Betaglukany 1,3-1,6 idealné z kvasnic/kvasinek — velmi stimuluji tzv. primarni
vrozenou imunitu, hraji klicovou roli pfi boji téla s infekci a jejich zastoupeni

v potravé ovliviuje to, zda se zanét zastavi u tzv. primarni infekce (napr. virdzy)
anebo zda-li se prida i sekundarni bakteridlni ¢i plisfiova infekce.

Zelezo, ho¥cik, selen, zinek, mangan, jod ... - zajistuji acidobazickou
rovnovahu téla a podporuji endokrinni a imunitni systém.

Prebiotika - rozpustna i nerozpustna vlaknina vyzivujici rGzné kmeny
grampozitivnich bakterii stifeva (rostou a mnozi se), které je hlavnim imunitnim
organem téla (az 2/3 imunity sidli v tlustém strevé - tzv. ,enteralni mozek").
Inhibitory - prirodni posilovace imunity, najdeme hojné ve vanilce, hrebicku,
zazvoru, Cesneku, kardamomu, kienu a kopru. Inhibitory jsou latky, které

narusduji virulenci (vzajemnou komunikaci) mikroorganismd (virl a bakterii) v téle

a brani tak jejich rozmnozovani.




Zdroje:
Dr. Clayton, Paul: At je vase jidlo vasim lékem, nova cesta ke zdravi, uzdraveni a

Stésti, 2018, Paul Clayton Education Ltd, Oxford, ISBN: 978-9993553-5-7

Dr. Clayton, Paul: Jak posilit svdj imunitni systém, Jak se branit infekcim, alergiim

autoimunitinim onemocnénim, Nutriéni farmakologie zaloZend na dikazech,

Paul Clayton Education Ltd., Oxford, ISBN: 978-1-9135-39-18-4



Plst

Je dokazano, ze nas organismus harmonizuje svij stav nikoliv jedenim, ale
naopak péstem. Rozumé&jme plstem zjednoduené i pauzu mezi jednotlivymi jidly.
Homeostaza nastupuje predevsim v obdobi plstu, kdy se télo detoxikuje a
zbavuje nepotrebnych latek, uzdravuje samo sebe a vraci se k rovnovaze,
ktera je mu vlastni. K tomu vsSak potiebuje cas a prostor. Kdyz budeme neustale
néco prihazovat do traviciho systému, jediné, ceho dosahneme, bude kyselost,
plynatost, Spatné traveni a vylucovani, intoxikace (kdy nedotravena strava

v zaludku a strevech bude zatizena novym travenim, které casto potrebuje jiné
sloZeni travicich $tav). V takovych prFipadech jde vitalita a imunita (mezi jinymi) na
druhou kolej.

Idealni je doprat si plnohodnotné 2-3 pokrmy denné a mezi nimi postit, tedy
nic nejist. NIC. Ani nezobat. Ani zmrzlinu, ani dorti¢ek. Ani kolu. Opravdu nic. Jsou
to jen a jen opét cukry... Je nam jasné, ze v tomto bodé s nami mozna nesouhlasite.
Jsou to zlozvyky a velmi pravdépodobna nerovnovaha bakterii v tlustém streveé, kdy
ta ,zlobiva zviratka" jedou na cukr a zadaji si dalsi davku. Nemusite argumentovat,
7e déti potfebuji svacit. Nepotiebuji. Je tfeba OPRAVDU DOBRE SESTAVIT
JIDELNICEK, zejména je tfeba mit v pokrmu dostatek bilkovin a zdravych tukd,
které zasycuji a umozni vydrzet do dalSiho pokrmu mnoho hodin. A kdyz si dité
dopreje jablko mezi jidly, nic se samozirejmé nedéje.

Nejsme fanatici ©, jen vime, co nam léta funguje. Jsme opravdu vnitrné
zdravi. Taky vime, Ze neni tfeba tlacit na pilu a nervovat se, kdyz se zrovna
stravujete v terénu Ci déti ve skolni jidelné. Staci, aby vase strava ze 70% splnovala
vysSe zminéné naroky a velmi tak podporite své zdravi.




Pitny rezim

Pit dostatecné bez-teinové a bez-kofeinové napoje, jako je cista voda,
bylinné ¢aje a zeleninové stavy. Kdyz ¢lovék nezobe mezi hlavnimi jidly, ma

najednou dostatek c¢asu mit i adekvatni pitny rezim.

Kavu, zeleny caj a tfeba cervené vino si mlizete doprat v pfimérené mire,
obsahuji totiz cenné antioxidanty - polyfenoly. Je vhodné nekonzumovat
povzbuzujici napoje (kava, zeleny/cerny caj, kolové napoje) po 15. hodiné
- jelikoz midzZe trvat mnoho hodin, nez se ndm z téla vyloudi. Teprve pak mize
naplno Uradovat hormon melatonin, tzv. hormon tmy, ktery v noci reziruje vSechny

regeneracni procesy v téle a kofein/tein mu v tom dost brani.

Co se tyce alkoholu, je vhodné alespon 2-3hodiny pred spankem jej moc
nekonzumovat. MQze branit kvalitnimu usinani i spanku, i kdyZ se ndm subjektivné
mUlze zdat, Ze pak Iépe usneme i kvalitn&ji spime. Pro pfipadné lepsi usinani

a spanek jsou mnohem vhodnéjsi techniky i latky, napf. meditace anebo vytazek ze

Spanélského Safranu ©.



https://www.lidovky.cz/relax/dobra-chut/presne-slozeni-vody-nelze-poznat-rika-aquasommelierka.A150729_120601_dobra-chut_ape/diskuse
https://www.lidovky.cz/relax/dobra-chut/presne-slozeni-vody-nelze-poznat-rika-aquasommelierka.A150729_120601_dobra-chut_ape/foto/APE5ce3bb_shutterstock_146471507.jpg

Vzduch a dech

Nadech a vydech je zakladni vrozenou schopnosti kazdého Zivého tvora. Dychame

v pfemire nevédomé, pro zachovani zivota. Obcas vSak pri tlaku a stresu
zapomeneme dychat, télo vsak stale kyslik potfebuje. Pokud se takto zapomeneme
Castéji a télo zatéZujeme premirou oxidu uhli¢itého, zvysSujeme kyselost prostredi
svého téla a tim ho odchylujeme od pomysiného stiredu. Opétovny navrat do
rovnovahy télo stoji mnoho Usili a energie. V podstaté se da velmi zjednodusené rici,
ze Spatnym okyslicovanim dochazi k prohlubovani stresu (diky uvolfiovani
stresovych hormont) a kromé kratkodobé (& dlouhodobé) odstavky travicich
procest, rozmnoZovacich funkci a regeneraénich schopnosti téla je v prvé Fadé
vyfazen IMUNITNI SYSTEM.

Poznamka z oblasti jogy a jogoveé terapie:

Pro jéginy predstavuje vdechovany vzduch pranu, zivotni energii. Na védeckém poli
v oblasti fyziky je tato oblast zkoumana a prinasi potvrzujici vysledky. Vzduch je
prosycen malymi a velkymi zapornymi ionty. Ty velké jen zatézuji veskeré procesy
v téle, blokuji zakladni funkce, kdezto ty malé zaporné ionty jsou doslova hnacim
motorem vsech zivotnich funkci. Tyto malé ionty vstrebavame jak dechem, tak
celym povrchem téla, skrze k(izi a poh&ni nd§ metabolismus. Malych zapornych iontt
je ve vzduchu o to vice, ¢im je CistSi prostredi. Naopak mlha, prach a dalsi necistoty
ve vzduchu tyto malé ionty pohlcuji a zpomaluji. Proto je velmi vhodné vystavovat
se (pokud Ize s obnaZenou kizi) ¢istému vzduchu, zhluboka dychat, na chvili se
zastavit a vstrebavat... Pokud toto zvladnete jesté v prirodnim terénu naboso,
podpofite své zdravi o to intenzivnéji. Netreba se obavat ani kratkodobého chladu,
obcasny nekomfort v tomto smeéru imunitni systém jen podpori. Pokud vas v tomto
ohledu zajima vice, vyhledejte si termin grounding/earthing - védeckymi studiemi
podlozeny pristup tzv. uzemnovani.

Zdroj: LYSEBETH, André van. Pranajama: technika dechu. V nakladatelstvi Argo
vydani druhé. Prelozil Jiri VIZNER. Praha: Argo, 2018. ISBN 978-80-257-237
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3.

JAK PODPORIT ZDRAVI a OCISTU DYCHACIHO USTROJI?

Chodte casto na cerstvy vzduch do lesa, do prirody a doprejte si na Cerstvém

vzduchu sportovni aktivitu.
2. Vinteriéru Casto vétrejte a idedlné spéte s otevienym oknem.

Dopreijte si alespori 1x denné techniku védomého dechu, tzv. PLNY JOGOVY
DECH.

TIP PRO DECHOVE CVICENi:
Piny jégovy dech - Po Uplném
vydechu nadechujte pozvolna
do spodni casti plic (brisni
nadech), po naplnéni této
kapacity pokracujte do oblasti
hrudniku (hrudni dech) a po
naplnéni téchto dvou
donadechnéte jesté do
nejhornéjsi casti plic, tzv.
podkli¢ckovy dech, aniz byste
zvedali ramena. Vydech nechte
volné plynout az do uplného
konce. Je tfeba si uvédomit, ze
kvalita dechu se odviji od
kvality vydechu. Je tfeba se
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Zdravy pohyb

Zdravy pohyb je pohyb priméreny véku a zdravotnimu stavu. Zdravy pohyb
se také odehrava na hranici nekomfortu, kde télo posiluje svou odolnost a
silu, ovéem mysl je stale pritomna a plné respektuje momentaini i
dlouhodoba omezeni téla. Zdravy pohyb probiha v aerobni tepové frekvenci

s vahou vlastniho téla a vénujeme se mu pravidelné alespon 3x tydné idealné na
cerstvém vzduchu. Zdravy pohyb by mél také splfiovat parametry funkcéniho tréninku,
tedy podporovat spravné pohybové navyky a drzeni téla pri jeho stabilizaci.
Soustredit bychom se méli na posileni hlubokého stabilizacniho svalstva,
zadovych svall a tzv. CORE (bfiéni svaly). Za velmi dilezitou soucast cvi¢eni
povazujeme pripravu téla na samotnou fyzickou aktivitu uvoln&nim kloubd, patere a
protazenim svalového aparatu na Uvod i na konci cvi¢eni pro podporu regenerace po

cviceni.

Jemné védomé cviceni zahrnujici krouzivé pohyby kloubli a postupné
uvolnéni patere v predklonech, zaklonech, uklonech a rotacich velmi
podporuje odstranovani energetickych blokad a tim zprlichodnuje
energetické drahy téla pro proudéni energie. Kam proudi energie, tam proudi
zivot. Kam proudi energie, tam dochazi k hluboké regeneraci, obnove sil a

uzdravovani zevnitr.




Jako idealni fyzické aktivity se jevi: plavani, béh (spravnou technikou), jizda na

kolobéZce, nordic walking, pilates, joga a jeji sméry, nékteré bojové sporty,
tanec...ovéem na paméti bychom méli mit, e SOUTEZIVOST a jakékoliv porovnavani
se jde stranou.

CvicCeni pro domaci praxi splnujici vSechny vySe zminéné principy najdete zdarma na
YouTube kanadle Lucie Vybiral Pastrnakova
https://www.youtube.com/channel/UCcnblvOnBNWhZoQgnBknIOw/videos .

Na webu https://light-soul.eu/sluzby/terapeuticka-cviceni/ najdete také k zakoupeni

dvoumési¢ni program funkéniho tréninku a jégové terapie s ndzvem ,ONLINE LETO".

: Light Soul Body-&Mind | -
== https://light-soul.eu/
http://romanvybiral.cz/
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Otuzovani
Otuzovani patii mezi metody posilovani imunitniho systému, jedna se o tzv. pozitivni
stres. Védomeé se vystavujeme extrémnim podminkam a tim velmi intenzivné
posilujeme organismus a jeho imunitni systém. Obvykle se pod timto pojmem
rozumi sprchovani studenou vodou ¢i pobyt ve studené vodé, v Sirsim slova smyslu

vSak pojem zahrnuje také celoroc¢ni sportovani ve volné prirodé anebo dlouhodobé
oblékani nalehko.

Pro koho je otuzovani vhodné? Otuzovat se mlze kazdy zdravy ¢lovék. Pokud mate

néjaké zdravotni komplikace, je vhodné se o otuzovani poradit s I[ékafem. K détem a
starsim lidem je tfeba pristupovat mirnéji s ohledem na choulostivost jejich
organismu. Jiz dfive byl zkouman blahodarny ucinek otuzovani na zdravotni stav déti v
materskych skolkach. Zjistilo se, Ze nemocnost déti, které se otuzovaly, byla ve
srovnani s jejich vrstevniky ze Skolek, kde otuzovani neprobihalo, vyrazné nizsi.
PFedev&im v pFipadé viréz a zanétu hornich cest dychacich. OtuZzovani je velmi ddlezité

i pro lidi vyssiho véku.
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V Cem je otuzovani prinosné? Otuzovani pomaha pfi prevenci proti béznym nemocem,

jako je napf. nachlazeni, chfipka Ci angina, pfipadné pomaha srovnavat dalsi

nerovnovahy organismu, jako napriklad vysoky krevni tlak.

1. IMUNITA - Zlepseni imunitniho systému. Organismus je méné nachylny k nemocem
z nachlazeni. A pokud preci jen n&jaké onemocnéni prijde, pribéh je lehéi a kratsi.
Otuzovani posiluje celé télo, zlepSuje kardiovaskularni systém, posiluje srdce a ma
vliv na snazsi vyrovnavani se s alergiemi.

2. TERMOREGULACE - Predevsim ,zimomrivci® oceni lepsi adaptaci organismu na
rozdilné teploty. Jednoduse, uz vam nebude vzdy zima pri lehké zméné okolni
teploty.

3. VZHLED A KVALITA PLETI - Diky intenzivnimu prokrvovani i té nejsvrchnéjsi vrstvy
klze ma pokoZka dlouhodobé zdravéjsi a jasné&jsi vzhled.

4. PRISUN ENERGIE - Studena voda pomé&ha rozproudit v téle energii, teplo a dodava
silu. Po ranu zarucené probere. ©

5. PSYCHICKA STABILITA - Zlep$uje se psychicka odolnost jedince, nebot kricek po

krdéku posouvdme své hranice zény pohodli a prekondvame sami sebe.

Jak je moZné se otuzovat? Podle odbornikl je mozné otuzovani vzduchem i vodou.

Otuzovani vzduchem je nejdostupnéjsi. Nejlépe je zacit s otuzovanim prave v léte.
Vzduch mdze na télo pdsobit pfi sportu nebo pFi praci. Oblékdme se do vzdu$ného a
lehkého obleceni, které umozni prisun vzduchu k télu. Télo se timto pozvolna adaptuje
na rozdilné podminky a s ndstupem chladnych mésict neni choulostivé na zmény

teploty.

Nejucinnéjsi formou otuzovani je otuzovani vodou, at uz ledovou sprchou ¢i pobytem ve

studené vodé. Vyplyva to ze skutecnosti, ze voda odvadi pfi styku s télem teplo vice nez

dvacetkrat rychleji nez vzduch. Nejucinnéjsi je studena koupel v prirodée: v potoc

v Fece Ci v jezere.



Jak dlouho ma probihat otuZovani vodou? Omyvani mize probihat 3 aZ 4 minuty,

polévani nebo sprcha 1 az 2 minuty. Doba koupele v pfirodé mize trvat podle toho, jaka

je teplota vody, vzduchu a jaké Urovné otuzilosti jiz koupajici dosahl.

PFi otuZzovani je velmi diilezité dbat na postupnost. NejSetrnéjsi pro organismus je
zadit se sprchovat od chodidel, pfidat kotniky, nohy od kolen doll, stehna a nakonec celé
nohy. Potom zacneme omyvat dlané, predlokti a celé paze. Az poté, co si nase télo
zvykne na danou teplotu u koncetin, zacheme opatrné sprchovat bricho, hrud' a zada.
Nezapomeneme na oblic¢ej a zatylek. Po saunovani je nutné zchladit celou hlavu i
zatylek. Sprchovat se mizeme jednu az dvé& minuty. Vhodné je pti prvnim proudu
studené vody na télo pomalu a védomé vydechovat. Stejny pristup je dobré dodrzet pri

vstupovani do ledové koupele.

Pét pravidel spravného a zdravého otuzovani:

1. Postupny nacvik.
2. Respekt k sobé sama, ke svému véku a zdravotnimu stavu.

3. Pravidelné. Nejlépe denné, napriklad studena sprcha po ranu nebo vecer pred
usnutim. Po del$i pauze, kdy se neotuzujeme (napfiklad u divodu nemoci), je tieba

zacit s nacvikem zase od zacatku.
4. Dlouhodobé. Otuzujeme se cely zivot.

5. Otuzovani je pro zdravé jedince. Pokud na nas ,néco leze", pockame do uplného
vyléceni. Pokud mame zdravotni komplikace, pripadné otuzovani konzultujeme se

svym lékarem.
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TIP ¢. 1 NA OTUZOVANI jogina ANDRE VAN LYSEBETHA: Je vhodné nejprve na

sucho intenzivneé trit télo suchou zinkou a teprve poté se osprchovat v co nechladnéjsi

vodé. Tato kombinace pry tonizuje cely sympaticky nervovy systém, probouzi kizi a
aktivuje termoregulacni mechanizmy, které nas chrani pred prehratim anebo
podchlazenim.

TIP &. 2. STRIDAVA SPRCHA. Stiidavou sprchu za¢indme vzdy teplou vodou. Po par
sekundach pustime tu nejchladivéjsi vodu a vydrzime pod ni alespon deset sekund. Pak
opét pustime velmi teplou. Sprchu vystridame trikrat (kazda vydrz az na nékolik
desitek sekund) a zakoncime ji studenou. Studena voda uzavira péry a aktivuje tok
energie smérem zevnitf ven, coz ucitime brzy jako teplo. Stfidava sprcha procisti
(uvolni) kapilarni cévy a kizi. Stejné tak rychlé zmény teploty vody zpUsobuiji, Ze se
kozni pory stridave rozsSiruji a stahuji. Tyto pohyby vytlacuji prebytek kozniho mazu

s necistotami. Diky tomu neni nutné pouZzivat mydlo ani jiné prostfedky k myti kiZe. Po

takovéto sprse je vhodné se protahnout a fyzicky télo aktivovat.

Zdroj: LYSEBETH, André van. Lekce jogy. V nakladatelstvi Argo vydani druhé. Prelozil
Véra KNIZETOVA. Praha: Argo, 2018. ISBN 978-80-257-2533-7.




Spanek

Diilezitost kvalitniho spanku na nase celkové zdravi a vitalitu je natolik
dilezita, Zze uz jen jeho mirny nedostatek souvisi s vétsinou nemoci, na které
si jen vzpomeneme. Byla provedena cela rada studii potvrzujici klicovou roli
kvalitniho spanku a také fakt, Ze vétsSina tzv. zapadni populace trpi spankovou
deprivaci, kdy je spanek bud’ kratky, nebo neplnohodnotny. Pokud to tedy myslite

se svym zdravim opravdu vazné a chcete se dozit vysokého véku v plné vitalité,
doporucujeme si dat téma zkvalitnéni spanku jako jednu z klicovych priorit celé

Zivotospravy. Nize ddvdme k dobru par tipd pro lepsi spanek:

1. Chod'te spati vstavejte kazdy den v podobnou dobu, télo ma rado

pravidelnost.

2. Mistnost na spani je treba mit dobre vyvétranou, zatemnénou a v teploté

cca 13-18 stupnd Celsia.
3. Alespon 90minut pred spankem nebud’te vystaveni modrému/zelenému
spektru zareni/svétla (telefony, TV, tablety apod.) - pripadné existuji
specialni bryle, filtry a aplikace...
4. Mit v noci vypnuta elektronicka zarizeni v blizkosti hlavy a téla.
5. Klidovy rezim pred spankem, napr. kniha, pozitivni afirmace, meditace apod.
6. Spat alespon 8hodin kazdou noc, naspat co nejvic pied pulnoci.

7. Chodit spat alespon 2-3hodiny po poslednim jidle i alkoholu.

Zdroj:
WALKER, Matthew P. Pro¢ spime: odhalte silu spdnku a snéni. Prelozil Filip DRLIK. \V/
Brné: Jan Melvil Publishing, 2018. Pod povrchem. ISBN 978-80-7555-050-7.




Védoma mysl a
Mindfulness

O co vlastné jde? Byt bdély a vSimavy k tomu, co se mi déje, jak na mé plsobi
vnéjsi svét a jak ja na néj reaguji, co prozivam na téle i na Grovni mysli a
emoci.
PFi del&i praxi mdzeme diky ziskanému nadhledu a odstupu pozorovat i to, co se
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nachazi za nasimi spontannimi reakcemi. Muzeme s nimi dokonce pracovat,

nezadouci reakce odbourat a nefunkéni myslenkové vzorce propustit.

Bdély pristup k zivotu, nam nabizi obrovsky uzitek jak v kazdodennim Zivoté,
tak v krizovych situacich. VSimame si drobnosti a kras, které najednou ocenime.
Zivot je pestry, prindsi novou radost a eldn, $tésti a nadseni, ale také smutek a slzy,
nékdy zlost, ovsem v uvédomélém hlubokém prozitku. Pokud jsme si navic védomi
skutecCnosti, ze vSe se déje k néCemu a Ze i ta nejvice horka zkusSenost nas casem a
klikatymi zatd¢kami mize dostat pravé k dalsi ddleZité kiizovatce nadeho Zivota,

vnimame i ten smutek s pokorou a vdécnosti.

V krizovych situacich vnimame obrovsky pfinos mindfulness pravé v tom, ze nas
nase praxe a trénink nepusti do zkratové reakce, tedy uUtok (agrese) Ci Unik. Naopak,
zUstavame bdéli jak va¢i vnéjsimu svétu, tak vuci své vlastni reakci na néj a na stres.

Svou reakci si VOLIME. S plnym védomim.




Za pojmem MINDFULNESS stoji zapadni véda, ale prapdvod hledejme

v prastaré tradici tibetského Buddhismu. Pravé buddhistickd meditace
vSimavosti, tedy pozorovani pritomného okamziku bez posuzovani, predstavuje
jadro mindfulness pristupu. Dnesni mindfulness je vSak oprostén od jakychkoliv
nabozenstvi. Jedna se o pristup, ktery v roce 1979 prevzala Klinika snizovani stresu
v nemocnici Massachusettské univerzity ve Worcesteru. Tento program, ktery je
nazyvan MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) — Snizovani stresu pomoci
vSimavosti, se stal novym proudem v ramci mediciny, psychiatrie a psychologie, jejz
mUzeme asi nejvystizn&ji nazvat pojmem participativni medicina. Vyuzivani
mindfulness na klinikach je prilezitosti pro pacienty, jak se vice angazovat ve
zlepsSovani vlastniho zdravi a pohody a doplnuje standardni |é¢bu. Mindfulness ma za
sebou dnes jiz padesatku let klinickych zkusSenosti a vice nez dva tisice studii, které
prokazuji jednoznacny vliv vSimavého pristupu a medita¢ni praxe na zdravotni stav

téla, imunitu, stav mysli, pocit vSeobecné pohody a snizovani stresu.

TIP PRO DOMACI PRAXI: Vénujte si kazdy den s plnym védomim okamziky,
kdy budete zamérné vykonavat jen jednu c¢innost. Doprejte si nerusené Salek
kavy nebo obéd, aniz byste do ruky brali mobilni telefon a Fesili nevyrizenou
korespondenci, anebo prochazku lesem bez hudby ve sluchatkach, prosté cokoliv

bez daldich podnétd odpoutdvajicich vasi pozornost.

VDECNOST: Nedilnou soudasti vycviku a pfistupu mindfulness je podpora
vdécnosti. VSe, co nam prijde do Zivota, je tfeba ocenit a podékovat za to. Bohuzel
velmi ¢asto na to v bézném spéchu zapominame a pravou hodnotu toho, co mame,

si uvédomime cCasto az tehdy, kdy o to prijdeme...

LASKAVOST: Dalsim dilezitym prvkem je podpora laskavosti. Spousta z nas
neni dostatec¢né laskava ani k sobé sama, natoz tak k druhym ve svém okoli. Tézko
nachazime pochopeni, trpélivost a laskavé slovo pro ostatni, kdyz je nemame sa

pro sebe.




Jak to vSe vnima epigenetika?

Epigenetika je védni obor, ktery je tzv. ,nad genem". Za timto Uchvatnym védnim
oborem stoji Iékar Bruce Lipton, ktery na zakladé nékolik desetileti dlouhé prace

s kmenovymi bufikami dosel k zavérim shrnutym nize. Epigenetika tvrdi, ze
nejsme piredurceni nasimi geny a ze ,,pouha™ zména v lidském védomi mtize
vyvolat fyzické zmény ve strukture i funkci lidského téla. Da se Fici, Zze
mizeme modifikovat svilij geneticky osud zapinanim (up-regulaci) téch
geni, které jsou zadouci a vypinanim (down-regulaci) téch, které
netouzime rozvijet. Jen pro informaci, lidsky genom, tedy veskera geneticka
informace konkrétniho organismu, &itéd néco pres 20-25 tisic genl. Zjednodusené
feceno, na zapinani/vypinani jednotlivych aspektii naseho genového
potencialu maji vliv faktory z prostredi vné bunky (nikoliv tedy samotna
DNA) - a tyto faktory prichazi jak z vlastniho téla (vlastni emoce, myslenky), tak
z reakce téla na vnéjsi prostredi organismu (napriklad slunecni svit, znecisténé

prostredi).

Zkusenosti z vnéjsiho prostredi jsou vSak jen jednou casti tohoto celého pribéhu.
Vice nez intenzita vjemu z vnéjsiho prostredi se zde ukazuje jako klicova
pFedevsim nase interpretace téchto vjemt (Feknéme objektivnich informaci,
Cisel, fakt), tedy to, jaky jim davame vyznam. Nehledé na to, zda jsou pravdivé
¢i ne. Pravé nas vlastni postoj k témto skutecnostem je klicovym spoustécem
vsech biologickych a genetickych zmén naseho organismu. Tedy ani ne tolik

znedisténi, virus & dopravni zacpa, jako nase EMOCNI REAKCE na tyto zkusenosti.

Zdroje:

https://www.youtube.com/watch?v=LiyaSr5aeho&list=PLxvvOFhTZY6NZYkeeCOWjU
SNr1GvnRKXB&index=489

LIPTON, Bruce H. Biologie viry: jak uvolnit silu védomi, hmoty a zazrakd. 2.
aktualizované a rozsifené vydani. Prelozil Bronislava GRYGOVA. Olomouc: ANAG,
[2016]. ISBN 978-80-7554-052-2.



https://www.youtube.com/watch?v=LiyaSr5aeho&list=PLxvvOFhTZY6NZYkeeC0WjUSNr1GvnRKXB&index=489
https://www.youtube.com/watch?v=LiyaSr5aeho&list=PLxvvOFhTZY6NZYkeeC0WjUSNr1GvnRKXB&index=489

Tri védecky podloZzené diivody pro védomou praci s mysli a emocemi =
MEDITACE:

1. Za prvé, plisobenim pozitivnich emoci v téchto povznasejicich stavech
dochazi k produkci téch chemickych latek naseho mozku a posléze
hormont zlaz s vnitini sekreci, které upreguluji (navysuji) expresi gent
DNA vedoucich ke stavu rovnovahy a zdravi a zaroven downreguluji
(omezuji & pEimo blokuji) ty, vedouci k zan&tdim a jinym projevdm vnitini
dysbalance organismu. Tedy védomym prozitkem povznasejici emoce primo
ovliviiujeme vnéjsi prostiedi bufiky, kterd tak miZe naplno projevit svUj
potencial.

2. Druhou dlleZitou vé&ci vychazejici z kvantové fyziky je skutecnost, Ze
v nekonec¢ném prostoru castice se nachazi nekonec¢né mnozstvi moznosti
pro projev naseho potencialu. Pokud budeme limitovani jen a pouze svymi
empirickymi zkusenostmi, tedy tim, co se jiz udalo, a budeme to ocekavat také
na své dalsi cesté, je vice nez pravdépodobné, Ze se to uskutecni. Nase energie
k této expresi vlivem mysli sméfuje. OvSem pokud si pripustime, Ze vse je
mozné a zamérime svou pozornost presné na to, co si prejeme realizovat (od
dobrého zdravi, pres naplnény osobni a intimni Zivot, po Uspéch ve své

seberealizaci), doslova si to do zivota pritahneme.

3. Posledni Uzasnou védecky podlozenou skutecnosti je to, ze kdyz odevzdané
prozivame vizualizaci v doprovodu zadoucich emoci, nas mozek a
soucasné také télo vnima tuto vizi za skutecnost a zacne této vizi
doslova formovat hmotu, tedy prizplisobovat télo. Zacne télo

uzdravovat.
~Na co myslis, ti do Zivota prijde."
Zdroje:
KABAT-ZINN, Jon a Libor VALEK. Zivot samé pohroma: jak cCelit stresu, nemoci a

bolesti pomoci moudrosti téla a mysli. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2016. Pod
povrchem. ISBN 978-80-7555-012-5.

DISPENZA, Joe. Vy jste placebo: na stavu mysli zaleZi. Prelozil Bronislava GRYGOVA.
Olomouc: ANAG, [2016]. ISBN 978-80-7554-039-3.




TIP NA MEDITACE:

Na webu https://light-soul.eu/ najdete jednu uzdravujici meditaci ke stazeni zdarma,
stejné jako E-book Privodce meditacemi ke stazeni.

Dal$i krasné meditace v souladu s MINDFULNESS pristupem a MEDITATIVNI
POHADKY pro déti najdete ke koupi v sekci https://light-soul.eu/sluzby/uzdravuiici-
meditace/
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Podéekovani

Diky, Ze jste docetli az sem. Pokud jste vénovali sviij cas SEBEREFLEXI -
zastaveni se a premysleni o tom, jak nejlépe uchopit péci o zdravi sebe
sama a svych blizkych, ucinili jste prvni veledilezity krok.

Druhym krokem ze zony komfortu bude postupna realizace vasich cild

v tomto sméru. Z podatku to mdZze pUsobit velmi naro¢né, ale véfte ndm, jde to.
Plody této védomé prace jsou velmi sladké. Neni zadouci dozit se vysokého véku
za trvalé asistence mediciny a farmaceutického primyslu. Délezité je, zit Zivot
v nejvyssi mozné kvalité a prozitku, tedy vénovat se takovym aktivitam,
které nam prinaseji radost, stésti, spokojenost a udrzuji v nas vasen pro

zivot samotny. Coz v chronické nemoci lze jen stézi.

Pokud se touzite zajimat dale o oblast celostniho zdravi a primarni prevenci, jsme

vam s radosti k dispozici v téchto oblastech:
> Zivotosprava a aplikace dobrozvykt do kazdodenniho Zivota
>  Vnitini skladba téla pohledem ,,Tanita" a cesta k rovhovaze
> Celostni vyziva, pitny rezim a potrebna suplementace
> Veédomy a zdravy pohyb

> Prace s mysli = mindfulness

D&kujeme za vasi ddvéru!

Vase Lucie a Roman

Lucie: prace s télem, mysli a vyziva https://light-soul.eu/

Roman: vitalita, navyky, vyziva https://romanvybiral.cz/
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