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Vitajte

Vacsina ludi si mysli, ze zdravie ovplyviuje jedna spravna potravina, jeden
vyzivovy doplnok alebo jedno “zazracné” riesenie.

V skutocnosti je zdravie vysledkom mnozstva kazdodennych rozhodnuti,
ktoré ovplyvnuju fungovanie celého organizmu.

V Institute zdravia sa venujeme prevencii ochoreni, optimalizacii zdravia,
lieCcbe chronickych ochoreni funkénou medicinou a znizovaniu biologického
veku.

Vieme vsak, ze nie kazdy je pripraveny zac¢at komplexnou zmenou Zivotného
Stylu. Preto vznikol tento kratky e-book.

Nejde o kompletny navod ani podrobny protokol. Je to len mala ukazka
niekolkych jednoduchych krokov, ktoré méze zaradit do svojho Zivota
prakticky kazdy a ktoré mdzu podporit viacero oblasti zdravia sucasne.
Mozno vas prekvapi, aky velky rozdiel dokaze priniest aj jedna mala zmena.

Zacnime.



Co je délezité vediet

Prirodzené ranné svetlo je jednym z najjednoduchsich a zaroven
najviac podcenovanych nastrojov na podporu zdravia. Svetlo
dopadajuce na oci vysiela mozgu informaciu o tom, ze sa zacal den.
Pomaha tak nastavovat vnutorné biologické hodiny, ktoré nasledne
ovplyvhAuju hormony, energiu, metabolizmus, spanok aj regeneraciu.

Dnesny krok

Stravte rano aspon 10 az 15 minut vonku, idealne pocas prvej hodiny
po prebudeni. Pocas tychto prvych mindt sa nepozerajte do
teleféonu. Nie je potrebné pozerat sa priamo do sinka. Staci byt vonku
a nechat prirodzené denné svetlo pésobit na oci.

PrecCo je to ddlezité

Ranné svetlo pomaha synchronizovat cirkadianny rytmus a moze
podporovat:

e hormonalnu rovnovahu,

e kvalitu spanku,

e Mmetabolické zdravie,

e imunitné funkcie,

« bunkovu regeneraciu,

e energiu a bdelost pocas dna.

Otézka na zamyslenie

Ako zvycCajne vyzera prvych 30 minut vasho rana?



Co je dolezité vediet

Nervovy systém ovplyviuje ovela viac nez iba psychickd pohodu.
Podiela sa na regulacii travenia, imunity, zapalu, hormonov, bolesti,
spanku aj regeneracnych procesov. Ak je telo dlhodobo v stave
zvyseného stresu a pohotovosti, vacsinu energie vyuziva na zvladanie
zataze. Regeneracia, travenie a obnova tkaniv sa mdzu dostat do
uzadia.

Dnesny krok

Pat mindt vedome a pomaly dychajte.

Nadychnite sa priblizne na styri sekundy.

Vydychujte Sest az osem sekund.

Dychajte prirodzene, bez tlaku na vykon alebo dokonalost.

PrecCo je to ddlezité

Pomalé dychanie s mierne predizenym vydychom podporuje
parasympaticku aktivitu nervového systému. Pomaha telu prejst zo
stavu napatia do stavu, v ktorom moze lepsSie travit, odpocivat a
regenerovat.

Otazka na zamyslenie

Kolkokrat pocas bezného dna sa citite skutocne pokojne a uvolnene?



Co je délezité vediet

Travenie nezavisi iba od toho, ¢o jete. Ovplyvnuje ho aj:

e stav nervového systému,

e rychlost jedenia,

e kvalita zuvania,

e Mmikrobiom,

e zdravie Ustnej dutiny,

e Spanok,

e stres,

« pohyb,

e denny rytmus.
Aj kvalitné jedlo mbze byt spracované nedostatocne, ak ho Clovek
konzumuje v zhone, napati alebo bez dostatocného zuvania.

Dnesny krok

Jedno jedlo dnes zjedzte bez telefonu, televizie alebo prace.
Pred prvym sustom sa patkrat pomaly nadychnite a vydychnite.
Jedzte pomalSie a kazdé susto dékladne pozujte.

Preco je to dblezité

Travenie sa nezacCina az v zaludku. Zacina uz v mozgu a v ustnej
dutine. Pokojné jedenie a dokladné zuvanie podporuju pripravu
traviaceho systému na prijatie potravy.

Otazka na zamyslenie

Ako sa toto jedlo liSilo od jedal, ktoré zvyCajne zjete v zhone alebo
pri obrazovke?



Co je doélezité vediet

Kazdy pohyb, myslienka, nadych aj uder srdca potrebuje energiu.
Tato energia vznika najma v mitochondriach — malych strukturach
nachadzajucich sa vo vnutri buniek.

Ked mitochondrie nefunguju optimalne, ¢clovek moze pocitovat
dnavu, horSiu regeneraciu, znizenud vykonnost alebo mozgovu hmlu

este predtym, ako sa objavi konkrétne ochorenie.

Dnesny krok

Po jednom hlavnom jedle sa prejdite 10 az 15 minut. Nemusi ist o
rychlu ani narocnud chédzu. Dbélezity je pravidelny a prirodzeny
pohyb.

Preco je to ddlezité

Kratka prechadzka po jedle podporuje:
e regulaciu hladiny glukozy,
e citlivost na inzulin,
« metabolické zdravie,
o funkciu mitochondrii,
e travenie,
o cirkulaciu krvi a lymfy.

Otazka na zamyslenie

Ktoré Cinnosti vam pocas dna energiu davaju a ktoré vam ju
pravidelne odoberaju?



Co je dblezité vediet

Telo nie je iba subor biochemickych procesov. Je aj Struktura.

Fascia prepaja svaly, organy, nervy, cievy a jednotlivé Casti tela do
jedného suvislého systému. Napatie alebo obmedzenie pohyblivosti
v jednej oblasti preto nemusi zostat iba na jednom mieste. M&ze
ovplyvnit drzanie tela, dychanie, pohyb, cirkuldciu aj nervovy systém.

Dnesny krok

Pat minut jemne rozhybte hrudnik, ramena a hrudny koés.
Pohybujte sa pomaly, prirodzene a bez bolesti.
Pocas pohybu pokojne dychajte a vnimajte rozsSirovanie rebier.

PrecCo je to ddlezité

Primeranda pohyblivost hrudnika a hrudného koSa podporuje
mechaniku dychania, pohyb, cirkulaciu aj spravne rozlozenie napatia
v tele.

Otézka na zamyslenie

V ktorej Casti tela najcastejSie pocitujete napatie, stuhnutost alebo
tlak?



Co je dolezité vediet

Kalendarny vek je iba pocet rokov od narodenia. Biologicky vek lepSie
vyjadruje, v akom stave sa nachadzaju bunky, tkaniva a jednotlivé
systémy organizmu.

Rychlost biologického starnutia mdze ovplyvnovat:

chronicky zapal, oxidacny stres, poskodenie buniek a DNA,
epigenetické zmeny, funkcia mitochondrii, hormonalna rovnovaha,
spanok, metabolické zdravie, stav nervového systému, mikrobiom,
mnozstvo svalovej] hmoty, dlhodoby zivotny styl.

Cielom preto nie je iba zit dlhsSie. Cielom je ¢o najdlhsie si zachovat
zdravie, funkénost, energiu a schopnost regeneracie.

Dnesny krok

Dnes venujte zvysenu pozornost spanku. Chodte spat v Case, ktory je
pre vas realisticky a ktory dokazete dodrziavat pravidelne. PocCas
poslednych dvoch hodin pred spanim obmedzte intenzivne svetlo,
pracovné povinnosti a pouzivanie obrazoviek.

PrecCo je to dblezité

Pocas spanku prebiehaju délezité regeneracné procesy v mozgu,
nervovom systéme, imunite, hormonalnom systéme aj metabolizme.
Spanok nie je pasivny stav. Je jednym zo zakladnych pilierov zdravia a
regeneracie.



Otazka na zamyslenie

Ktory zvyk vo vasom zivote mdze najviac prispievat k rychlejSiemu
biologickému starnutiu?




Co je délezité vediet

Zdravie nevznika vdaka jednému vyzivovému doplnku, jednej diéte
alebo jednej kratkodobej zmene. Najlepsie vysledky zvyCajne prinasa
spojenie viacerych spravne zvolenych opatreni, ktoré zodpovedaju
konkrétnym potrebam cloveka.

Pre niekoho mo6ze byt prioritou stabilizacia nervového systému.
Pre iného Uprava vyzivy, metabolizmu, spanku, travenia,
hormonalneho zdravia alebo chronického zapalu. Prave preto by
zdravotné odporucania nemali byt zalozené iba na vSeobecnych
trendoch. Mali by zohladnovat suvislosti, zdravotny stav a
individualne potreby ¢loveka.

Dnesny krok

Pozrite sa spat na poslednych sedem dni. Vyberte si tri kroky, ktoré
mali na vas pocit zdravia, energiu alebo fungovanie najvacsi pozitivny
vplyv. Pokracujte v nich aj pocas nasledujuceho tyzdna.

Otézka na zamyslenie

Ktord oblast vasho zdravia si podla vas vyzaduje najvacsiu pozornost?



Ak ste sa dostali az sem, pravdepodobne ste si uvedomili jednu
doélezitu vec. Zdravie nie je vysledkom jednej potraviny, jedného
doplnku vyzivy ani jedného univerzalneho odporucania.

Je vysledkom toho, ako spolu funguju jednotlivé systémy
organizmu.

Tento e-book obsahoval iba niekolko velmi jednoduchych
odporudcani, ktoré mdze zaradit do Zivota takmer kazdy ¢lovek.
Je to mald ukazka toho, ako o zdravi premyslame v InstitUte zdravia.



Aktualne pripravujeme komplexny online protokol, v ktorom budu
podrobne spracované principy, ktoré vyuzivame v nasej klinickej
praxi. Jeho cielom bude spristupnit odborné poznatky vacsiemu
pocCtu ludi a pomébct im lepSie porozumiet vlastnému zdraviu.

Protokol bude obsahovat podrobné informacie o:

e prevencii ochoreni,

optimalizacii zdravia,

lieCbe chronickych ochoreni funkénou medicinou,

znizovani biologického veku,

a dalsich oblastiach, ktoré ovplyvnuju zdravie a dlhovekost.

Nebude to zbierka kratkych tipov. Bude to komplexny systém, ktory
vychadza z mediciny zalozenej na dékazoch, funkénej mediciny a
skusenosti z nasej klinickej praxe.

Chcete sa o jeho spusteni dozvediet ako prvi?
Ked'bude Protokol pre zdravie a dlhovekost dostupny, posleme
vam e-mail s informdciami o jeho spusteni.



Dovtedy moézete zacat tym najdolezitejsim.

Ak by ste mali zacat iba jednou oblastou, bola by to prave vyziva.
Spravne nastavena vyziva patri medzi najvyznamnejsie faktory
ovplyvniujuce prevenciu ochoreni, metabolické zdravie, zapal,
regeneraciu aj biologické starnutie.

Prave preto je Systém vyzivy pre zdravie a dlhovekost jednym zo
zakladnych online programov Institutu zdravia.
Viac informacii: https://www.institutzdravia.sk/p/system-vyzivy/

Ak chcete rieSit svoje zdravie individualne uz teraz, moézete si vybrat
niektoru z nasich konzultacii:

e Prevencia ochoreni a optimalizacia zdravia
o LieCba ochoreni funkénou medicinou
e Znizenie biologického veku

Alebo nam napiste na:
el lekarka@institutzdravia.sk
. +421 904 007 022



https://www.institutzdravia.sk/p/system-vyzivy/
https://www.institutzdravia.sk/konzultacie/
mailto:lekarka@institutzdravia.sk
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