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Proc jime, co pro nas organismus znamena strava?

TYDEN 1

1.Zdrava strava a spravny vybér potravin
o Co je to zdrava strava a jakda kritéria z pohledu vybéru potravin vnimam jako
nejpodstatnéjsi?
2.Bilkoviny
o Cotoje, proc jsou pro nas dulezité a jaké vybirat?
o Jaka pravidla vlbec aplikovat v rdmci pfijmu bilkovin do zacatku?
3. Tuky
Co tuky pro nas organismus predstavuji?
Délaji z nas tuky tloustiky?
Predstavuji i néjaka rizika, a jak je to s tim cholesterolem a srdecnimi chorobami?
o Na co si pfi volbé tukd davat pozor a které vybirat?
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TYDEN 2

1.Sacharidy
o Co to je, v cem pro nas maji pfinos a kdy bychom si naopak meéli davat na pfijem
sacharidC pozor?
o Jaké vybirat?
o K&emu nam jsou pojmy inzulinova rezistence, glykemicky index a glykemickd naloz?
2.Spravna kyselost zaludku
o Jaké funkce ma vlastné nas zaludek v otazce traveni?”
o CojetoHClakc&emu nam slouzi?
o Co to je reflux, hypochlorhydrie, v jakych pfipadech nastavaji, proc je to problém a jak je
mozné to resit?
3. Védomé jedeni a vztah k jidlu
o Pro¢ to neni pouze o tom CO jime ale také JAK a s JAKYM POCITEM to jime?
o Cojetovlastné traveni? Od dutiny Ustni az po konecnik.
o Co je to védoma strava?
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TYDEN 3

1.Vitaminy
o Co pro nas predstavuji mikroziviny vitaminy a jaké ve vyzivé mame?
o Vybér a popis nékterych vitaminC a praktické informace do praxe k nim
= Vitamin D, A, E, K
= Vitaminy skupiny B, vitamin C
2.Mineralni latky
o Cotoje a pro¢ bychom o nich méli mit zakladni povédomi?

Mg, Fe, |, Na, K, Ca, Zn v kontextu zivota lidi, na co si davat pozor a jak zajistit jejich
zdravy pfijem?
3.VSe co uz vim v praxi - cool talif

o Aplikace dosavadnich poznatkd do praxe a ndzorné ukazky zdravého jidelni¢ku

o Tipy jak si stravu personalizovat

o Koreni

TYDEN 4

1.Lepek
o Jaktos nim tedy je? Jist, nejist? Pokud jist, tak z jakych zdrojd a proc¢?
o Tipy na domaci kvaskovani
o Prikladovy jidelnicek bez lepku
2.Mléko
o Zjakych zdrojd preferovat pfisun mléka a mléénych vyrobkd?
o Pro koho je mléko skvélou soucasti a por koho mUze byt naopak nendpadnym
Skodikem?
o Prikladovy jidlenic¢ek bez mléka a mlécnych vyrobkl
3.Cteni etiket v zakladech
o Podle ¢eho posoudit vhodnost ¢i nevhodnost potraviny, vyrobku?
o Co znamena oznaceni light, zero, fitness ¢i protein?
o Jak poznam dobré vejce, uzeninu, syr, pecivo, jogurt Ci cokoladu?
o ..acotaéckaaGMO?
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TYDEN 5

1.Emocni hlad a biologicky hlad
o Jaky je mezi nimi rozdil a jak se do stravy promita nas vztah k sobé&?
2.Stres
o Co pro nas predstavuje, co v nas ovliviuje, kde vznikd, jaké formy mame, a jaké
moznosti kompenzace stresu Ci jeho eliminace mame?
3.Spanek
o Proc je spanek tak dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu?
o Jak kvalita spanku ovliviiuje nase fyzické i mentalni prozivani?
o Determinanty kvalitniho spanku.

TYDEN 6

1. Mikrobiom
o Cotoje, pro¢ bychom o ném méli védeét?
o Jaké dysbalance v souvislosti s nespravnou péci o mikirobiom mohou vznikat?
o Jak se o0 néj patficné starat a C¢emu se naopak obloukem vyhnout?
2. Spalovani tukt
o Cotovlastné znamena?
o Jaké proménné ovliviuji proces spalovani tuk’?
3. Cas vs priority ve Vadem Zivoté - odleh&ené téma na zamysleni do praxe

TYDEN 7

1. Planovani - odleh¢ené téma do praxe, planuj tak akorat pro sebe, jak na to?
2. Tracking - spole¢né téma s Romcou
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TYDEN 8

1. Zaklady hormonalniho zdravi zeny a muze

o Co tojsou hormony, jaké mame a co vSechno fidi v nasem téle?

o Co se déje na podkladé hormond v pfipadé nespravného zivotniho stylu?
2. Zaklady o hormonalni antikoncepci a cykli¢nosti Zeny

TYDEN 9

1. Testy a vySetfeni - symptom-monitoring
o Co vSechno si o svém téle mohu nechat zjistit a jaka vySetfeni existuji?
o Testy z krve, slin, vlas(, moce, DNA testy, testy ze stolice

2. HOST - Lékarka MUDr. Katefina Fialova
o Co vSechno bychom si méli v pfipadé chronickych obtizi méli nechat zjistit?
o V em nam naopak nemusi byt napomocné klasické vysetfeni?
= ZkuSenosti z praxe aneb v ¢em Casto klienti délaji chyby?

TYDEN 10

1. Meal-prep aneb tipy, jak si zefektivnit pFipravu jidel?
2. Otuzovani v zakladech

o Benefity po fyzické i mentalni strance

o Jak zacit a na co si davat pozor?
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TYDEN 11

1. Prostredi, ve kterém se kazdy den pohybujes ma vliv na tvoje zdravi
o Jak latky z prostfedi ovliviuji nase zdravi?
o Tipy a triky, jak ocistit svoji domacnost i kosmetiku o zbyteéné skodiky
o Uspofadani svého prostoru (doma, v praci,..) a souvislost s budovanim navyku
2. Voda a filtrace vody
o Voda a hydratace obecné - co bychom méli védét jako zaklad o hospodareni s vodou v
nasem organismu?
= Ma smysl filtrovat vodu?
= VEem ndm to mze pomoci?
= Jakou filtraci si mame zvolit?

TYDEN 12 - pojdime “do sebe”

Vztah k sobé a vztahy okolo néas jako nedilna soucast zdravého Zivotniho stylu a vysledk(
o Proc je nas vztah k sobé klicem ke stésti a jak objevovat svoji autenticitu?
o Témata: sebe-védomi, sebe-laska a sebe-pfijeti, bezpodminelna laska

Vyhodnoceni zamérQ v rdmci celé 12ti tydenni cesty a jak si zvolit to SVOJE tempo, v rdmci
SVYCH AUTENTICKYCH potfeb?
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