napisane zZivotom

O DOSTAT TELO SPAT
DO FORMY, KED UZ

zcdravy chiap nie je nahoda -
prakticky sprievodca pre
moderncho muza



MG) pribeh

Nikdy som si nemyslel, Ze raz budem pisat
ebook o zdravom Zivotnhom Style. Nie som
lekar, vyzivovy poradca ani fithes trener.
Som obycajny muz, Ktory sa rozhodol urobit
nhie¢o neobycajné — vziat zdravie do
viastnych ruk.

Moja cesta sa zacala jednoducho — nadvahou,
vysokym tlakom, unavou, vypadkami energie,
zhorsenym spankom a heustalym pocitom,
Ze ,,nie€o nie je v poriadku®. Kgm okolie
hovorilo: ,,To je normalne, ved starneme,” ja
som citil, Ze sa s tym nechcem zmierit.

Rozhodol som sa patrat. SKumal som, ¢ital,
studoval, testoval.

Zbieral som informacie viac ako 5 rokov a
skusal som ha sebe rézne veci a postupy.
Spoznal som silu protizapalovej stravy,
vyznam esencialnych mastnych kyselin,
objavil som rovhovahu v tele , pochopil som,
ako délezity je spanok, pohyb, psychicka
pohoda, strava a hajma - prevencia.



Krok po Kroku sa zmenilo hielen moje telo,
ale aj moja mysel. Prestal som hladat
zazracné riesSenia a zacal som verit v silu
jednoduchych, udrzatelnych Krokov. Nie
diet, ale vyzivy. Nie vycitiek, ale vedomych
rozhodnuti.

A Co je na tom najlepsie? Tato cesta nie je
len moja. Je univerzalna. M6ze byt aj tvoja.
Nezalezi na tom, ¢i mas 30, SO alebo 70.
Pokial dychas - mas sancu zmenit svoj
Zivot.

Dnes nie len Ze zijem zdravsie,
energickejsie a spokojnejsSie, ale som
vdacny, Ze moézem tuto cestu ukazovat aj
ingm.

P6sobim v oblasti, Ktora mi dava zmysel.
Tento ebookK nie je navod na doKkonalost.
Je to sprievodca pre Kazdeho, Kto sa
rozhodol vziat zdravie do viastnych ruk -
vedome, jednoducho, ale s odhodlanim. A ja
ta na tejto ceste velmi rad prevediem.



Preco muzi po 30-tke musia
mysliet na zdravie

»-Chlap musi vydrzat!* — To sme pocuvali celé
detstvo. Lenze s vekom uUZ nestaci Ien
vydrzat. Treba Zit naplno, nie len prezivat.

Zmena sa zacina v hlave

Ked' si bol dvadsiatnik, telo ti odpustalo
vSetko — vecerne jedla, heskore noci, alkohol,
stres aj nulu pohybu. Ale po tridsiatke sa
pomaly otaca Karta. A nie je to len o estetike
alebo Kondicke. Je to o tom, ako sa citis Kazdy
den.

Od 30. roku zivota dochadza u muzov Kk:
Postupnému poklesu testosteronu
Spomaleniu metabolizmu
Strate svalove] hmoty
Zvysenej Unave, podrazdenosti
Vacsiemu riziku zapalovych procesov v tele
A bohuzial aj CastejSiemu vyskytu
civilizacnych ochoreni.



Mas vela stresu a nestihas sa venovat sebe —
hie si sam. Ale prave tu je tvoja vyhoda: vies,
Ze je ¢as zmenit to. Nie radikalne, ale Krok po
Kroku.
Muz, Ktory sa stara o svoje celkove zdravie,
je celkovo silny.

Starat sa o svoje zdravie neznamena byt
slaboch. Prave naopak. Chlap, Ktory
chape svoje telo, berie zodpovednost do
svojich ruk.

Pre seba, pre rodinu, pre svoj Zivot.




Vdaka spravnej vyzive, pohybu,
regeneracii a prevencii:

mas viac energie
lepSie zviadas stres
si silnejsi fyzicky aj psychicky
mas zdravsie srdce, Kiby aj mysel
a ¢o si budeme hovorit — aj libido ostava
tam, Kde ma byt

Co si z tohto ebooku odniest?

Po 30-tKke uz telo nefunguje na automatike.
Zdravie muza sa da udrzat a zlepsovat — ak
vies ako.

Zdravy chlap - silny chlap - chlap, Ktory zije
hapino.




Co je to zdravy zZivotny styl?

Ked sa povie zdravy zivotny styl, mnohi si
predstavia tvrde treningy, odriekanie, bio
potraviny a hekonecne pocitanie Kalorii. Ale
pravda je ¢asto ovela jednoduchsia a
zaroven hibsia.

Zdravy zivotny styl nie je o dokonalosti. Je
o rovnovahe, prevencii, vedomych volbach a
respekte K viastnemu telu. Nie je to
Kratkodoby projekt. Je to dlhodoby vztah
ha cely Zivot so sebou samym.

Klticové piliere zdravého zivotného stylu:

1. VYziva ako palivo, nie ako len vypin
ZaludKa.

Strava, Ktoru jeme, ovplyvnuje nielen hasu
vahu, ale aj energiu, imunitu, psychiku a
zapalove procesy v tele. Zdravy tanier by
mal byt pIny zZivin, farieb a skuto¢ného jedla.
Menej alebo Ziadne ultra-spracovane
potraviny, jednoducho jedz viac skutocnych
potravin.



2. Pohyb ako forma slobody, nie trestu.
Pohyb nie je len o fitku. Je to chédza,
tanec, praca na zahrade, prechadzKka so
psom. Ddlezité je, aby ta bavil a pomahal ti
citit sa lepsie vo vlastnom tele. Kazdy Krok
a pohyb naviac sa pocita.

3. Dych, spanok a psychicka pohoda
Casto podceriované a pritom Klti¢ové.
Kvalitny spanok regeneruje telo i mozog.
Hiboky dych upokojuje hervovy system. A
mentalna hygiena - oddych, smiech,
vztahy, vdacnost - je rovnakKo dolezita
ako vitaminy.

4. Omega-3 rovnovaha a zapal v tele
Moderna veda potvrdzuje, Ze chronicky
zapal je kKorennom mnohych civilizacnych

ochoreni. Spravny pomer Omega-6 :
Omega-3 je zakladom prevencie. Preto je

rozumné doplfat kvalithé Omega-3
mastné Kyseliny a pravidelne testovat svoj
pomer tukov v strave.



S. Prevencia je nhova lieCba
Namiesto hasenia poziarov sa ucime
predchadzat vzniku problémov.
Prevencia nie je slabost - je to
zodpovednost. Starostlivost o seba nie
je luxus, ale nevyhnutnost.

6. Zdravy zivotny styl je cesta, nie ciel
Nemusi$ byt dokonaly. Staci, zZe si
vedomy, Ze chces pre seba viac. Kazdy
den je novou Sancou rozhodnut sa lepsie
pre seba, pre svoju rodinu, pre svoje
zdravie.

wZdravie nie je vsetko. Ale bez zdravia je
vSetko ni¢.” - Arthur Schopenhauer




Vyziva - zaklady a principy
protizapalovej, dihodobo
udrzatelnej stravy

Strava je palivo. Razde susto je informacia, Ktoru telo
spracuje - a bud’ z nej ¢erpa silu, alebo zapasi s
doésledkami. V tejto Casti sa pozrieme ha to, ako ma
vyzerat rozumna, udrzatelha a protizapalova strava,
Ktori mézes konzumovat nielen tyzden, ale cely
y\V/o]

Co je protizapalova (prirodzena)
strava?

Protizapalova strava je sp6sob stravovania, Ktory
Znizuje chronicky zapal v tele. A prave ten je
castym vinnikom mnohych civilizacnych ochoreni,
od bolesti kibov, cez Unavu, traviace tazkosti, az
po srdcovo-cievhe ochorenia Ci
heurodegenerativne poruchy.

Zapal v tele nie je vzdy zlo, je to prirodzeny
obranny mechanizmus. Problém nastava, Ked
je chronicky a potichu spaluje nase zdravie. A

prave strava ho méze bud udrziavat, alebo

timit.



ZaKlady protizapalovej a
udrzatelnej vyzivy

1. Jedz skutocne potraviny a minimalizuj
spracovane produkty

Cim menej zloZenia, tym lepsie pre tvoje telo,
Citaj etikety.

ZaKladom by mali byt ¢erstvé potraviny:
Zzelenina, ovocie, orechy, semienka,
strukoviny, Kvalitne bielkoviny, vajicka, maso
a zdrave tuky.

2. Dostatok omega-3 mastnych Kyselin
Moderna strava obsahuje privela omega-6 a
malo omega-3 - a to podporuje zapal.
RieSenim je kvalitny rybi olej, idealne
testovany produkt s garantovangm ucinkom.
Pravidelne si sleduj svoj omega-3 index.

3. Farby na tanieri

Cim farebnejsi tanier, tym viac antioxidantov.
Bobule, brokolica, Kurkuma, cervena Kapusta,
cervena repa, cesnak, spenat - to su
superhrdinovia ha tvojom tanieri.



4. Celozrnne, nie biele

Celozrnne obilniny maju viac viakniny,
vitaminov a nizsi glykemicky index.
Vyhybaj sa rafinovanym sacharidom a
cukrom - tie podporuju zapal a zvysuju
hladinu inzulinu.

S. Fermentovane potraviny a viaknina
Zdravie Criev — imunita + nalada +
energia.

Refir, Kysla Kapusta, Kimchi a viaknina
Z rastlin podporuju dobre bakterie v
crevach.

6. Pitny rezim a kvalitny spanok
Voda a r6zne bylinne Caje pomahaju
detoxikacii a spravhemu traveniu.
Ziadne sladené farebné voduy,
eneregeticke napoje, alkohol.
Nedostatok spanku zvysuje zapalove
markery - spanokK je liek.



Comu sa vyhybat?

Ultra-spracovane potraviny - balene sladKkosti,
polotovary, sladené napoje.

Rafinovane rastlinne oleje (napr. sineChicovy) -
hadbytok omega-6 mastnych Kyselin.

Pridany cukor a hadbytok alkoholu - zvysuju oxidacny
stres a zapal.

Zdrave stravovanie nie je dieta, je to Zivotny styl
Zdrava vyziva nemusi byt zlozita. Klticom je
Konzistentnost, nie doKkonalost. Nemusis si vSetko
odopierat - ale zac¢ni si vyberat s vedomim, Ze Kazdé
susto bud lieci, alebo skodl.

»Vyziva je ako stavebny material - ked
davas telu to spravne, postavis pevny dom,
hie chatu v burke.”




Pohyb nie je len o fitku

Ked sa povie ,.,pohyb®“, mnohym sa vybavi len
fitko, pot a Zeleza. Ale zdravy pohyb je ovela
Sirsi pojem. Nie Kazdy potrebuje trénovat ako
Kulturista - no Kazdy potrebuje hybat svojim
telom. Nie kvoli estetike, ale Kvoli zdravym
Kibom, sile, imunite, traveniu a dobrej nalade.
Razdy pohyb sa pocita a je telu prospesny.

Pravda je jednoducha: nase telo bolo stvorene
ha pohyb. Sedavy sposob Zivota je dnes
tichym zabijakom - a hedostatok pohybu
prispieva K chronickym ochoreniam, bolestiam
chrbta, unave, obezite aj zlej psychike.

A nemusis$ travit hodiny vo fitku - zac¢ni takto:
Sposoby, ako zaradit pohyb prirodzene do
Zivota




Chdédza - najprirodzenejsSi a hajdostupnejsi
pohyb. Ideal je 8000-10000 Krokov denne.
Vynechaj npr. Kratke jazdy autom a chod
peso.

Dychove cviCenia a strecing - S minut
rano a vecer urobi zazraky pre chrbticu a)
hiavu.

CvicCenie s vlastnou vahou doma, par
drepov, Klikov, plank a hotovo.
Vystupy po schodoch namiesto vytahu.
Praca na zahrade, domace prace,
prechadzky v prirode, aj to je pohyb.
Tanec, bicykel, plavanie, turistika, beh -
najdi si, ¢o ta bavi.




Preco je pohyb Klucovy
pre zdravie?

Zvysuje citlivost na inzulin -
prevencia cukrovky 2. typu.
Zlepsuje naladu a spanok - vdaka
endorfinom a lepSiemu prekrveniu
MOoZgu.

Posilnuje srdce a cievy - znizuje tlak,
cholesterol, zlepsuje cirkulaciu.
Podporuje zdrave travenie - Creva
potrebuju pohyb, aby ,.pracovali®.
Spomaluje starnutie - fyzicky aj
mentalne




Pohyb - mentalna hygiena

Pohyb nie je Ien o tele, ale aj o dusi. Pravidelna
aktivita zniZuje Uzkost, stres a depresiu. Staci 30
minut sviznej chédze denne a tvoja mysel bude
jasnejSia, energia vyssia a halada lepsia.

Nemas céas?

Uvedom si, Ze zdravie je priorita. Pohyb si vies
zaradit aj do najhektickejsieho dria:

Cvic 10 minut rano, 10 minut vecer.
Pozeraj, poCuvaj podcasty a popri tom cvic, hyb
sa.

Pri dihodobej monotonnej praci si rob Kratke
pauzy.

Kracaj pocas telefonovania.

»Pohyb nie je o tom, vyzerat ako model. Je to o
tom, aby si mal energiu, dobry spanok, zdrave
telo a chut do zivota.”




Spanok, stres a regeneracia
zaklad, na Ktory sa zabuda

V dnesnom rychlom svete sa €asto hovori o
Vyzive a cviceni, ale maloKkto si uvedomuije, ze
bez Kvalitného spanku, zvladania stresu a
dostatocnej regeneracie sa zdravy zivotny
$tyl nikdy neda udrzat dihodobo.
SpanokK a stres nie su len ,,doplnky™ K
Zivotnému stylu - su jeho piliermi. M6zes jest
zdravo a pravidelne cvicit, ale ak sa nevyspis
a si v strese, telo sa nikdy nhezregeneruje a
vysledky nepridu. Bez vysledkov to dihodobo
nevydrzis.

Spanok, tak casto podcenovany, je najlepsi
liek, Ktory je zadarmo
SpanokK je Cas, Kedy sa telo opravuje, lieci a
obnovuje. PoCas hlbokého spanku sa v
tvojom tele deju tieto hevyhnutne procesy.




regeneruje hervovy system a svaly,
vyrovhava hormonalna rovnovaha,
posilnuje imunita,
prebieha ,,ocista” mozgu od toxinov,
uklada paméat a spracuvaju sa emocie.
Dospely muz by mal spat 7-8 hodin denne. To
hie je luxus, ale biologicka potreba.

Stres tichy saboter zdravia

Kratkodoby stres je prirodzeny - dokonca
prospesny. Ale chronicky stres nici telo aj
mysel:

Zvysuje zapaly v tele,
Vycerpava hadoblicky,
Znizuje hladinu testosteronu,
Zhorsuje travenie a spanok,
Vedie K priberaniu a unave.




Zvladat stres neznamena ,.byt v pohode stale®, ale
vedome reagovat na to, ¢o nemdZeme ovplyvnit a
vytvarat si v Zivote priestor pre pokoj.
Regeneriacia - ked telo dobieha zameskané
Regeneracia nie je len spanok. Patri sem aj:
AKtivny odpocinoK - lahka chodza, sauna, plavanie,
masaz, otuzovanie
Mentalny oddych - €as bez mobilu, priroda, ticho,
Citanie,

Dni bez treningu - telo potrebuje prestavky, aby
rastlo a silnelo.

Tipy na lepsSi spanok a zviadanie stresu:

Chod spat kazdy der v rovhakom ¢ase (aj cez vikend),
Hodinu pred spankom sa vyhni obrazovkam a silnemu
svetiu,

Vetrana miestnost, ticho, tma a chladnejsia teplota
pomahaju zaspat,

SKus dychove cvicenia, meditaciu alebo prechadzku v
prirode,

Obmedzuj Kofein a alkohol vylucit najma poobede,
Nauc sa povedat nie - ochrana svojho priestoru je
zakKlad dusevnej hygieny.

Vedel si?
Nedostatok spanku len 3-4 dni po sebe znizuje
imunitu az o 70 %, zvysuje hladinu stresoveho
hormonu Kortizolu a zhorsuje naladu a vgkonnost.

»~AK neoddychujes dobrovolne, tvoje telo si to vyberie
hasilne. Dopraj si Kvalithy spanok a pokoj - to je
hajlacnejsia prevencia.™



Zdrave tuky a mikroziviny - male
prvky, vel'ké rozdiely

Ked sa povie ,,zdravy zivotny styl“, vac¢sina ludi si
predstavi jedlo, cvicenie, moZno spanok. No Casto
sa zabuda na ,,neviditelnych hrdinov* - omega-3
mastne Kyseliny a mikroziviny. Prave tie rozhoduju
o tom, ako dobre funguje nase telo, mysel aj
imunita.

Omega-3 - protizapalovy stit a vyziva pre mozog

Omega-3 mastne Kyseliny su esencialne tuky,
Ktoré si telo nevie samo vyrobit. Musime ich
prijimat stravou alebo Kvalithou suplementaciou.
Preco su take doélezite?

ZniZzuju zapaly - co je zaklad prevencie chronickych

ochorenis = = ===
Podporu;u zdravie sr'dca, moﬁj,u a kibov, -
Zlepsuj ndladu a sustredenie;

Pomahaju zl epsovat stav pok.




Ale pozor - nie je omega-3
ako omega-3

Na trhu je vela doplnkov, ale
Kvalita rozhoduje. Lache produkty
casto obsahuju etylesterovu
formu, Ktora ma nizsiu
vstrebatelhost a stabilitu.
Hladaj omega-3 v prirodzenej
triglyceridovej alebo fosfolipidove]
forme - tu telo pozna a vyuzije.

Sleduj aj omega-6:omega-3 pomer
- idealny je pod 3:1, no bezna
zapadna strava ma pomer aj 20:1
(1), Co prispieva K chronickemu
zapalu.




Mikroziviny - nenapadni hraci,
bez Ktorych telo nefunguje

Mikroziviny - vitaminy, mineraly, stopove prvky.
Aj Ked ich telo potrebuje v malom mnoZstve, ich
vyznam je obrovsky.

Niektoré z Kluc¢ovych mikrozivin:
Vitamin D3 - imunita, kosti, hormony, halada
Magneézium - nervy, svaly, regeneracia, spanok
ZinoK - imunita, testosteron, hojenie
Selen, vitamin C, B-komplex - antioxidanty,
energia, hervovy system
Jod, Zzelezo, med, chrom - metabolizmus, stitna
Zlaza, Krvny obraz

Problem dneska? SKryty
hedostatok

Aj ked jeme vela, strava je ¢asto chudobna na
mikroziviny - najma ak je priemyselne
Sspracovana.

Nedostatok sa prejavuje inavou, slabsou
imunitou, vgkyvmi nalad, traviacimi tazKostami,
bolestami kibov &i zhor$enou pokozkou.



Kedy zvazovat doplnky?

AK nhejete dostatok ryb (aspon 3x tyzdenne),
ste vystaveni stresu, fyzickej zatazi, mavate
caste virozy alebo zijete v strede Europy bez
pristupu Kk cerstvej morskej strave - Kvalitny
omega-3 dopinok + zakladné mikroziviny
mozu zasadne pomoct.

Vedel si ze?

Mozog tvori viac hez 60 % tukov - a z toho
velku ¢ast tvoria omega-3. Nizka hladina
omega-3 je spojena s vyssim rizikom depresie,
Alzheimerovej choroby aj znizengm
kognitivhym vykonom.

wZdravie zacCina v tichu buniek - tam, Kde
omega-3 a mikroziviny udrziavaju rovhovahu.
Bez nich je telo ako motor bez oleja.™




Detox hlavy - sila pozitivheho
myslenia

Zdravie nezacina len na tanieri alebo v
telocvicni. ZacCina v hlave. Negativne
myslienky, heustaly stres, vnhutorny tlak
to vSetko mobze podkopat aj ten najlepsi
plan.

Mentalny detox - precistit si mysel ako
jarne upratovanie.

Tak ako pravidelne umyvame auto alebo cCistime
Kuchyriu, aj mysel’ potrebuje obc¢as upratat. A to
Znamena:

vypnut neustaly tok informacii,
odpaijit sa od socialnych sieti,
prestat sa porovnavat,
zacat byt K sebe laskavy.




Sila pozitivheho mysienia nie je
Klise

Nie je to o tom ,,byt stale happy®. Je to o tom,
Ze zameranie ha to dobré ti pomaha budovat
odolnost, vdac¢nost a pokoi.
Pozitivhe myslenie zniZuje stresove hormony
Zlepsuje Kvalitu spanku a imunity
Pomaha udrzat motivaciu a vytrvalost

Nastroje pre mentalny reset:

Meditacia a dychove cvicenia - S minut denne
Zmenhi tvoj den

Dennik vd'a¢nosti - zapisuj si 3 veci denne, za
Ktoré si vdacny

Cas v prirode - ticho lie¢i
OtuzZovanie — mentalny reset
Kvalitné vztahy - obklop sa ludmi, Ktori ta
dvihaju
Pritomnost - bud tu a teraz. Nie v minulosti, ani
v ,,Co aK".

"Cista mysel je ako ¢isty motor. Spolupracuje,
heblokuje a vie, kam smeruje."



Jednoduché tipy, ako zacat
Uz dnes

Zdravy zivotny styl nie je o dokonalosti. Nie
je to maraton ani sutaz, Kto zacne lepsie. Je
to Kazdodenné rozhodnutie starat sa o svoje

telo, mysel a celkové zdravie. A
najdolezitejsie je - zacat. Aj malé Kroky
dokazu viest K velkym zmenam. Tu je
niekol'ko jednoduchych tipov, ako mozes
zacat uz dnes, bez vghovoriek a bez ¢akania
ha ,,vhodng moment":

1. Vymienaj, heodopieraj
Namiesto drastickych diet si zacni jedla len
vymienat - biely rozok nahrad Kvaskovygm
chilebom, sladeny jogurt bielym s ovocim, Kolu
Cistou vodou s citronom. Jednoduche zmeny,
Ktoré sa daju udrzat.

2. Daj si 10 minut denne nha pohyb
Nie je nutné hned behat maraton. Stadi si dat
sviznu prechadzku, ponatahovat sa alebo si
zacvicit Kratku zostavu doma. Telo sa ti
podakuje a ziskas viac energie.



3. Pi viac vody
Zacni den poharom Cistej vody. PoCas dina sa
snaz pit pravidelne. Hydratacia je zaklad pre
spravne fungovanie tela aj mysle.

4. Najdi si Cas na seba
Razdy den si nhajdi aspon 10 minut len pre seba
- bez telefdonu, bez stresu. Dychaj, premyslaj,
Citaj alebo sa prechadzaj. Ticho lieCi.

S. Pridaj zdrave tuky do jedalnicka
AK si ich do teraz vynechaval vo svojom Zivote,
teraz je ten Cas. Rvalitné Omega-3 mastne
Kyseliny mozu zlepsit zapalové prejavy, zdravie
mozgu aj Kibov. A to je len zaéiatok.

6. Prestan ¢akat na dokonaly den
Zacni tam, Kde si. S tym, o mas. Malym
Krokom - lepSim jediom, Kratkym cvicenim,
lepsSim spankom. Zdravie je cesta, nie cielova
paskKa. Nikdy nie je neskoro zacat, spravny ¢as
je dnes.

Pamataj: Zmena nezacina zajtra. Zmena zacina
TERAZ.



NajCastejSie chyby a myty o
zdravom zZivothom Style

V tejto Casti sa pozrieme ha hajrozsirenejsie
myty, Ktoré ludi odradzaju alebo zavadzaju.
Priklady:

Mytus: Musis cvicit hodiny denne, aby si schudol.
Mytus: Tuky su zle.

Mytus: Detox znamena len zelené stavy a
hladovku.

Chyba: Prilisny perfekcionizmus - vSetko alebo
nic.

Odhalime pravdu za tymito presvedceniami a
ukazeme, ako sa vyhnut pasciam.

AKo si vytvorit dihodobo
udrzatelny plan

Nie je to o0 30-dnovej vyzve. Je to 0 zmene
Zivotneho stylu:
AKo si nastavit realistické ciele.
Ako sledovat poKroK (nie len na vahe).
AKo si vytvorit navyky, Ktoré vydrzia.
Kedy je OK “zlyhat” a ako sa vratit spat na cestu.



Zdravy zivot nie je nahoda

Urob si plan - nie vyhovorky
Zober si papier alebo poznamkovy blok a
napis si:

3 veci, Ktoré chce$ zmenit
1 maly Krok, Ktory pre to urobis dnes
1 dévod, preco to robis

Zmeny prichadzaju nie velkymi skokmi, ale
kazdodenngmi malgymi rozhodnutiami.
Necakaj, Kym budes mat viac ¢asu, penazi
alebo idealnych podmienok. Zacni dnes - a
o par tyzdrov ti tvoje telo aj mysel’
podakuju. Si silnejsi, nez si myslis. A ked
nevies, Kde zacat, zacni tam, Kde si a
s tym, €o mas.




Na zaver ti chcem predstavit moje
osobné ,must-have” Kazdodenné
zvyKky, Ktoré mi pomohli citit sa lepsie,
mat viac energie a dlhodobo sa starat o
svoje zdravie bez extremov.

Moje TOP produkty pre zdravie

kvalitng omega-3 olej v synergii s vitaminom D a
polyfenolmi mi pomohol upravit zapalovy index a
zlepsit stav kibov, imunity aj Koncentracie.

komplex rozpustnej viakniny pre zdravie Criev -
pomaha traveniu a podporuje dobre bakterie v
crevach, Ktoreé ovplyvinuju aj naladu a imunitu.

komplex mikronutrientov
SKkvely denny zaklad - obsahuje vitaminy, mineraly
a antioxidanty, ktore telo potrebuje hajma v
stresovom obdobi alebo pri zvysenej zatazi.

BetaGlukan podpora imunity najma pocas sezony
Virusov - mam overene, Zze v kombinacii s omega-3
ucinkuje este lepsie.




Jednoduche tipy na Kazdy den:

Zacni rano poharom viaznej vody a trochou soli pre
hydrataciu a elektrolyty.

Zameraj sa ha prirodneé skutocne potraviny - ak nieCo nema
zloZenie, ale je to samotna surovina, je to dobra volba.
Vyuzi vyhody prerusovanaho poéstu 16/8.

Chod aspor na 20 minut denne na ¢erstvy vzduch. Chédza
robi zazraky pre zdravie aj psychiku.

CviC€ menej, ale pravidelne. Kratky 15-20 minutovy trening
doma je viac nez nic.

Vypni telku a elektroniku aspornt 30 minut pred spanim.
Minimalne 3h pred spanim Uz nhi€ hekonzumuj, telo ma v hoci
regenerovat nie travit jedlo.

Pis$ si vecer 3 veci, za Ktoré si vda¢ny. Pomaha to nastavit
mysel pozitivne.

Neporovnavaj sa. Si ha svojej ceste. Kazdy Krok vpred sa
pocita.

Tvoj zdravy zivot nemusi byt o extrémoch. Staci, Ze si
uvedomis, Ze ho mas vo viastnych rukach.
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Ktorgm sa mézes vydat. A ak sa rozhodnes urobit prvy
Krok uz dnes, tak si ha spravnej ceste.
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S uctou a prianim zdravia,
Martin MorihladKko
Podporovatel dihodobo udrzatelného zdravého Zivotného stylu
www.projektmori.sk



