Vyiziva

Problémy se zivocisnymi Vyhody rostlinnych
potravinami potravin

»Vysoky obsah nasycenych >»Nulovy obsah cholesterolu

tukd a cholesterolu »Vysoky obsah vlakniny
»Nadbytek bilkovin zpusobuijici »Nizky obsah tuku

ztraty vapniku z kosti >Nizky obsah kalorii
»Zvyseneé riziko nemoci srdce »Velké mnozstvi fytolatek

a cév, rakoviny, parazita

Uzivejte
velmi stiidmeé

Uzivejte stiidmé

Uzivejte hojne

Uzivejte nejvice

7 M= V4 ]
Vyzivova pyramida
Zakladem vyzivové pyramidy jsou obiloviny. Zelenina a ovoce dodavaji hojnost vitamind, minerald a vlakniny.

Lusténiny a ofechy jsou hodnotnymi zdroji bilkovin, podobné jako mléko a vejce. Oleje a sladkosti se doporucuje
uzivat jen velmi stfidme.

© Wildwood Lifestyle Center & Hospital, Dept. of Health Education, Wildwood, GA 30757, Tel. (706) 820 1493
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Vlaknina snizuje riziko Kojeni

Nejvice vitamind se naléza v otrubach a v klicku. Z bilé

»Zanétu slepého streva >»Chrani kojence pred infekci
»Onemocneéni zlucniku »Je pro miminko
»Krecovych zil tou nejlepsi potravou
»Zanétu divertikull >»Je prevenci

»Hemeroidd pred vznikem alergii
»Rakoviny tlustého stieva >Zvysuje inteligenci
>Obezity >»Prinasi trvaly

zdravotni prospéch

PSeni¢né zrno Ryzové zrno w / 4
Pro kazdého

»Jezte denné cerstvé ovoce a zeleninu
»Jezte vice celozrnnych obilovin a ofechu
»Jezte méneé tuku, cukru a soli
»Jezte v pravidelnou dobu,
nikdy ne mezi jidly
»Jezte vice potravin s vysokym obsahem
vlakniny a méneé rafinovanych potravin

Pluchy

Otruby _—

J |
Endosperm

(Skrob)

Klicek

mouky byla vétsina vitamin( a vlakniny odstranéna. > Uéi ﬁte Ze sn idané h |aVI1i jid IO d ne

“A¢ se tvé jidlo =

Snidani den zacina
Studie z nedavné doby ukazaly, ze studenti, ktefi
snidaji, dosahuiji pfi testech lepsich vysledkd.
Mozek vyzaduije po cely den zasobeni kvalitnimi
zivinami. Po vydatném noénim odpoginku je
zaludek pfipraven stravit dobré jidlo, které
prospéje dusevni ¢innosti. Uhlohy-

draty z ovoce a obilovin jsou nejlepsi
vyzivou, ktera zajisti jasné a tvarci

mysleni. Pofadna snidané, ktera je

idealnim vstupem do nového dne,

nam poskytne nutnou zasobu

energie pro maximalni a setrvalou
vykonnost mysli i téla.

e

stane tvym lékem.

Hippokrates



Krevni obéeh Svaly

>»Posiluje srdecni sval »ZvySuje silu a vytrvalost
»Snizuje vysoky tlak »ZlepSuje svalovy tonus
»Snizuje riziko nemoci srdce a cév  >Pali nadbyte¢né kalorie

Imunitni systém Nervy

»Chrani proti infekcim »Zvysuje Cilost

»Chrani pred rakovinou »Navozuje pocit dobré pohody
>»Prinasi Ulevu od uzkosti a depresi
»Snizuje hladinu stresu

»Zlepsuje kvalitu spanku

Fyzicka aktivita vas chrani
Pohyb je ddlezitou vzpruhou pro
imunitni systém. ZlepSuje krevni
obéh a napomaha Sifeni bilych
krvinek, které bojuji proti infekcim
a rakoviné. Budete-li aktivni,
pom0ze to — ve spojeni s dobrou
vyzivou - vaSemu imunitnimu Srdecni tep
systému udrzet télo pri optimal-

nim zdravi.
4 800/hodinu
42 048 000/rok

V porovnani s:

4 200/hodinu
36 792 000/rok

Usetiite 5 256 000

Pohyb snizuje klidovou tepovou frekvenci, coz poskytuje
srde¢nimu svalu ¢as navic — k vyzivé i k odpocinku.
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.~ Pohyp

Klice k uspéchu

>»Vyberte si fadu riznych pohybovych aktivit
»Cvicte na cerstvém vzduchu a na slunci
»Zacnéte pomalu, postupné si pridavejte

Chodte do prace

Radujte se z pohybu

Fyzicka aktivita by méla byt radostnou a
pozitivni zkusenosti. Jeden pokus ukazal,
ze hladina cholesterolu vyrazné poklesla,
pokud studenti sportovali s chuti. Kdyz je
pohybova aktivita nebavila, k poklesu
hladiny cholesterolu nedoSlo. Zaver je
jasny — nezalezi na tom, zda si vyberete
plavani, jizdu na kole, béhani nebo chiizi,
hledejte zkratka takovy pohybovy pro-
gram, ktery vam bude pfinaset radost.

. ~ Pracujtena e y Vydrzte i ve stafi

Navod k nenarocnhému

pohybovému rezimu

»Je potreba byt fyzicky aktivni prakticky kazdy den
>V prabéhu dne Ize nacéitat minuty pohybové aktivity
»Celkova doba v pohybu
by meéla ¢€init nejméné
30 minut denné

» © Wildwood Lifestyle Center & Hospital,

., Dept. of Health EducatiopeWildwood, GA 30757, Tel. (706) 820 1493
Cz4 s2

Pobyvejte hodné pod Sirym nebem Uzivejte si pohybu s détmi



Piti vody
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P A4 4 ) & y we () tl d
rospesne uc'“' {) p l l Vo y Tvrda fakta o slazenych napojich
"V = " = Vs 7 Lidé dnes vypiji mnohem vice limonad nez vody. Jedna
> S n lZUl e rIZI ko n emOC| Srd ce a cev sklenice limonady bézné obsahuje 10-12 ¢ajovych Izicek
v , cukru — coz miZe vést k inavé, vykyviim nalady i k osla-
> i i beni imunitniho systému. Spotfeba slazenych napojt
S n lZUl e u n avu prispiva k obezité, kazivosti zubd, cukrovce a k vysokému

krevnimu tlaku. K uhaSeni Zizné pouzijte proto radéji

’OdStraﬁUie nEéiStOty Z téla sklenku osvézuijici Cisté vody.
»Pomaha pfri prevenci
ledvinovych onemocnéni

»Zvysuje dusevni Cilost

{

Tipy pro piti

»Zacnéte den dvéma sklenicemi vody
>»Denné vypijte 8-10 sklenic vody
>»Nepijte pri jidle

>»Vyhybejte se limonadam, kave, ¢aji

lidského téla
tvori voda
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Vodolécba

Kontrastni sprcha

>»Povzbuzuje krevni obéh

>»Posiluje imunitni systém

>»Je dobrou Ié¢bou pfi nachlazeni a chfipce
>»Napomaha hojeni ran a uzdravovani z infekci
»Rozsifuje prudusinky u astmatiku

>»Je posilujici

Horka lIazen nohou

>»Odstranuje bolesti hlavy
>»Prinasi celkovou relaxaci
»Napomaha poceni
>»Pomaha proti nachlazeni
>»Prinasi ulevu

pri menstruacnich krecich

Inhalovani pary
»Cisti ucpany nos
>»PFinasi ulevu pri boleni v krku
>»Prokrvuje a uklidnuje dychaci cesty
»Uvolnuje prudusinky u astmatiki

Zaparovaci obklad

»Na krk pti boleni |
krku a laryngitidé Wi

>Na hrudnik pfi kasli, = =
bronchitidé a zapalu plic ‘ ‘




Slunecni svit

Prospésné ucinky na télo Prospésné ucinky
»Vyvolava tvorbu vitaminu D na psychiku

>Zabiji mikroby , >Snizuje hladinu stresu
» Pomaha normalizovat krevni tlak »ZlepSuje kvalitu spanku

>»Posiluje imunitni systém >»Pomaha proti depresim
>»Napomaha pocitu dobré pohody

Slunecni svit — zabije¢ mikrobd

Slunecni svit je vynikajicim sterilizujicim €inidlem. Diky ultrafia-
lovym paprskdm jsou baktérie G¢inné niceny. Houbové infek-
ce klize a viedy na k{zi Ize snad-
no lécit slunecni lazni. Dobrou
praxi je vyvésSovat obleceni i lozni
pradlo pravidelné na slunce.
Vpustime-li do svych pokojl
slunce a budeme-li se vystavovat
slune¢nimu svitu, pomdiZze nam to
ucinné se branit proti témto —

malym nevitanym vetrelctim. e baien Tvorba vitaminu D
Slunecni svit hraje dllezitou tlohu
A g - ™ pfi tvorbé vitaminu D. Tento vitamin
. ALl j';.,__ - zlepSuje vstiebavani vapniku a je tak
e nezbytny pro tvorbu a zachovani

rovnych a silnych kosti. Vystavite-li
na patnact minut denné svou tvar
3 slune¢nimu svitu, dostane se vam
vice nez dostatec¢né davky
W vitaminu D.

vitamin D

Nutné pro
vstirebavani vapniku

Silné kosti
3— =

L
(

necni energie
ery zivot na zemi je zavisly na slune¢ni
gii. Rostliny ji potfebuiji, aby mohly
aret glukézu. Glukoza z rostlin je
'lepSim zdrojem energie nez maso
~ nebo zivocisna bilkovina. Budeme-li

_ radostneé uzivat prospéSnych &

Sinkud, které nas Stvoritel vioZil

do &erstvého ovoce, obilovin ’
a zeleniny, dostane se nam sily
- ahojnosti zdravi.

[}
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Slunecni svit

Ochrana pred
slunecnim zarenim &
»Slunecni bryle chrani i&ﬁ
pred Sedym zakalem
»Pokryvka hlavy chrani pred upalem
»Odév chrani pred spalenim povrchu téla ¥
»Riziko rakoviny ki{ize se snizuje, pokud se h:
nevystavujeme slunci mezi desatou
a ¢trnactou hodinou

__-__—_‘__'__“—'—-——_

_“-\_""-\..

Doporuceni

»10-15 minut denné staci
y »Vpustte slunce do svého pokoje
>»Pohybujte se pod Sirym nebem
>»Vyhybejte se spaleni

Odhaleni melanom

Rakovina kiize je nejbéznéjsi formou "
rakoviny. Nastésti ji Ize snadno odhalit
a ve vétsiné pripadd i Gspésné lécit,
neni-li diagnostikovana prilis pozdeé.

Hlavnim rizikovym faktorem zhoubné-
ho melanomu je nadmérné vystaveni
slunci. Jiz pouhé jedno vazné spaleni
v détstvi zdvojnasobuije riziko onemoc-
néni timto druhem rakoviny.

ha

Melanom Bézné materské znaménko

Rakovinu mizeme rozliit od matefského znaménka podle étyf poznavacich znameni:

L

]

Le :

(L

em |THITTTER
A. Asymetrie — Kazda B. Nepravidelné okraje — C. Barva — Pigmentace neni D. Prdmér je vétsi nez 6 mm —
polovina vypada jinak. Okraje jsou se zarezy jednolita. Vyskytuji se tmavsi, Je tfeba vénovat pozornost

nebo nezietelné. hnéda ¢i cerna mista. jakémukoliv nahlému zvétseni

se materského znaménka.

© Wildwood Lifestyle Center & Hospital,
Dept. of Health Education, Wildwood, GA 30757, Tel. (706) 820 1493
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Stridmost

Vite, ze...

>»Muz kurak ma 22x vyssi
riziko rakoviny plic

IIIII

8x Castéji uzwajl drogy
»Veétsina umrti na silnicich
je spojena s pozitim alkoholu

Znamky problémiu s drogami

>»Pravidelné opijeni se ¢i intoxikace drogami
»Zanedbavani dalsSich aktivit kvtli drogam
>Piti alkoholu ¢i uzivani drog i o samoté
»Neustavajici potreba zvysovani davky
>»Popirani problému se zavislosti

> Apatické reakce

g -Lkdo se v nem kocha,
o ten moudry neni.”

g = alt ation, Wildwe d GA-3075~7— Tel. (706) 820 1493 . Salomoun Prislovi 20, 1
-, “; -“"‘" ﬂddyGﬁ rd, Dade County Sentinel C20 52
iy i .J-' b .au.' E - ""



B Stiidmost

Jak se vyporadat se zavislosti

>»Piremyslejte o negativnich dusledcich zavislosti
»Nahrad’te staré zvyky novymi a lepSimi
»Vytrvale odolavejte pokusenim ‘\
>»Pokud snad selzete, nevzdavejte se

>»Vyhybejte se situacim, které zavislost podporuiji |
»Ziskejte oporu ve své rodiné i v dobrych pratelich &&
»Duvérujte v Bozi pomoc pfii pfekonavani zavislosti e

Synapse a zmény navykU a4 w »

Pokazdé, kdyz mozek registruje néjaky novy zvyk, Cini tak Kdyz Vas yn
prostfednictvim vytvareni mozkovych spojeni (synapsi).

Spojovanim nervovych bunék se vytvari draha a zfizuje navyk.

y
Dobrym pfikladem je koufeni. Pokazdé, kdyz si kufak zapali, OSVObOdl budete
draha v mozku se posili, az nako- ’
nec zacne koufit, aniz by o tom
. A" 4 A" 4 @ ,’
skutecne svobodni.

vlbec premyslel. Zfizené drahy
jsou jako proslapané stezky, mimo
néz cesta nevede. Toto je divod,
pro¢ je tak dilezité vytvofit si Jeéié, Jan 8, 36
namisto starych nové, pozitivni
zvyky. Budte tvirci, jisté pripad-
nete na néco nového, ¢im stary
zlozvyk nahradite. Nervové buriky spojené synapsi

Posileni pozitivnich drah v mozku si
vyzaduje pozitivnich impulzd, kterymi
mohou byt modlitby, pomahani druhym
¢i rozvijeni vzajemné obohacuijicich
vztaht. Drogy dokaZzi centrum rozkose
povzbudit pouze na kratkou chvili, poté
se opét dostavi prazdnota a nenaplnéni.
Vyhledavani pozitivnich impulzd vam
prinese skute¢né uspokojeni, které
se stane trvalym — nebude

se jednat jenom o par

pomijivych okamzik(.

© Wildwood Lifestyle Center & Hospital,
Dept. of Health Education, Wildwood, GA 30757, Tel. (706) 820 1



Cerstvy vzduch

Smog ve meste p
»Zaneét celnich a nosnich dutin
»Zanét prudusek

abiji mikroby »Rozedmu plic

-l,“

Obéh vzduchu

Pomaha cistit plice »Rakovinu
>»Posiluje imunitni systém »Kasel

Obéh vzduchu je tzasnym cyklem davani a
prijimani. Rostliny vyuZzivaji kysliénik uhlicity,
nachazejici se ve vzduchu. Pfi tomto procesu
se uvolfiuje kyslik, ktery nam zajistuje cerstvy
vzduch k dychani. Buriky vyuzivaji kyslik

ke spaleni glukozy; vysledkem je zajisténi
energie pro nase télo. A nakonec je
vyprodukovan kysliénik uhlicity, ktery

se plicemi uvolriuje do vzduchu.

Rizika koureni

Nikotin stahuje cévy
a zvysuje tak riziko
mozkové mrtvice

a infarktu

Nikotin vede
k zavislosti

Poskozuje krevni obéh
v rukou i v nohou

Pouhd jedna cigareta
jiz paralyzuje
ochranné fasinky

Nikotin vede k arterioskler6ze,
a to tim, Ze napada stény cév

Rozedma plic - vysledek
poskozeni plicnich lalok(

Usazovani dehtu a dalSich
chemikalii mGze vést
k rakoviné plic

“Muzeme zit celé tydny bez potravy, dny
bez vody, ale pouze par minut bez vzduchu.”

© Wildwood Lifestyle Center & Hospital,
Dept. of Health Education, Wildwood, GA 30757, Tel. (706) 820 1493
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erstvy vzducl

Jak si doprat cerstvy vzduch

»Vdechujte nosem

>»Nenoste tésné obleceni

>»Vyhybejte se smogu

>»Nekurte, ani pasivné

>»Pohybujte se na ¢erstvém vzduchu
>»Nechavejte oteviené okno do loznice

o ==

Prospech

r sp ec Infekce dychaciho traktu
y 4 y 4 ) 4 y 4 e T e .

z hlubokého dychani LR

zapal plic. Tyto infekce jsou zplsobo-

vany mikroby (poletujicimi ve vzdu-

>» Uvo I ﬁ Uj e té I (o) chu), které se snadno prenaseji z jedné

osoby na druhou. Chcete-li zabranit

HSTH H . ) 4 T onemocnéni, Gasto si umyveijte ruce,

= O kVSI I cul e m oze k! zl as n ul e mys I e n I pijte osm az deset sklenic vody denné,
jezte zdravou stravu s mnoZzstvim

>»Chrani pred infekcemi dychaciho traktu o060 driny  doms o ponyouta il
»Navozuje zdravy spanek

Hluboké dychani

Spravné dychani je pro optimalni vykonnost velmi dulezité.
Mnozi dospéli lidé jsou vSak nanestésti zvykli dychat jen
mélce, bez toho, Zze by pfi tom fadné uzivali své bricho.
Nedostatec¢né dychani vede k Unavé, vyCerpani, anémii a
depresim. Cvi¢eni hlubokého dychani je dobrym zptisobem,
jak si zvyknout spravné dychat. Lehnéte si na podlahu, ruku
¢i knihu si polozte na bficho. Nacvi€ujte hluboké dychani
tak, aby kniha stoupnula pokazdé, kdyz se nadechnete.
Opakujte toto cviceni nékolikrat za den, a to po takovou
dobu, az se vam spravné dychani stane prirozenym.

Spravné dychani
zahrnuje bficho.
Povsimnéte si
pohybu branice
pfi brisnim dychani.




Odpocinek

Spankovy rytmus

Spanek se odehrava v ur¢itém cyklu. Kdyz se ulozime
do postele, mozek postupné zpomali svij chod.
Pfiblizné o pdl hodiny pozdéji se dostavuje faze
pomalych, pravidelnych, tzv. delta vin. Behem této faze
se svaly uvolnuji a vyluGuje se rdstovy hormon, ktery
pomaha napravit poSkozeni bunék, ke kterému za dne
doslo. Kazdych 70 az 90 minut mozek prepina do
bdélejsiho stavu, kterému se fikd REM spanek a ktery je
charakterizovan Castymi sny a rychlymi pohyby oci.
Dospely ¢loveék potrebuje kazdou noc projit Ctyfmi az
Sesti takovymi cykly. K tomu postaci 7-8 hodin spanku.
Vytvoreni pravidelnych spankovych navykl prinasi
¢i uzivat povzbuzujici prostfedky, jako je kofein,
abychom se udrzeli béhem dne €ili a pfi zivote.

Prospésné ucinky spanku
»Unava Géinkuje na mozek >Zvysuje Cilost behem dne
podobné jako alkohol »Zlepsuje schopnost se ucit
»Unava se dostavuje daleko rychleji »Zvysuje imunitu
pri nepravidelné pracovni dobé »ZlepSuje schopnost

>»Riziko nehody je sedmkrat vyssi vyrovnavat se s bolesti
mezi pulnoci a osmou hodinou ranni

>»HIlavni pri¢inou nedostatku spanku je

Télesné hodiny
Mnohé télesné funkce, jako je napt. t€lesna
. teplota ¢i hladina krevniho cukru, podléhaji
Gtyfiadvacetihodinovému cyklu. Tyto interni
hodiny se nastavuiji kazdé rano, kdyz vyjde
slunce a svétlo dopadne do loznice.
Pravidelné vstavani pomaha télu nastavovat
1 tyto vnitfni hodiny spravné. Casné chozeni
! do postele pokazdé ve stejnou dobu pomaha
témto vnitinim hodinam, aby vas vzbudily
v pravy ¢as — bez toho, ze byste museli
pouzivat budik. Dvé hodiny dobrého spanku
pted pllnoci vydaji vice nez Styfi hodiny
po pulnoci. Pravidelnost pomaha télu
pracovat na optimalni vykon.

L]

“Dnesni spanek je
u zrodu zitrejSi energie.

Journal of Health & Healing, zvlastni vydani, str. 36



Odpocinek

Uvolneni

>»Kratké prestavky béehem dne zlepsuiji
vykonnost a snizuji Grazovost

»Cteni oblibené knihy nebo chtize
prinaseji uvolnéni mysli

»Jeden den odpocinku
tydné je nezbytny

'“"l'-r

s -

L
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;' Nejenom déti potfebup prestaykym i hodinami. P6u 4 AN
5 ~ parminut relaxace po kasd 0diné prace se muzettu—*- o 1 Py s T '
firody se nes ouze 1 zdrojem netu$eného narlistu télesné i dusevni energie. A8 e
g’ro;ekzk-ydh vzpomi Lﬁrg ST : J‘- ._ 23 .
dusi i télo. mbcm 7 “$h
i 4t tolik energie i lepsi

* motivaci pro zbytek tydne.

opravdového odpocmku pro

“Pojd’te ke mné vsichni,
kdo se namahate a jste
obtizeni bremeny, a ja
vam dam odpocinout.”

Jezis, Matous 11, 28



Vira v Boha

Sila k odpusténi

Nevyresené probléemy

»Mohou vést k uzkostem,
depresim, nespavosti

»Oslabuji imunitni systém

»Mohou vést k psychosomatickym
onemocnénim

»Zpusobuji emocionalni stres

; alomoun Prislovi 17, 22
|
]

Vztah mezi mysli a télem je tésné;jsi, nez si Casto
uvédomujeme. NaSe zdravi zavisi i na tom, zda
mame dobré vztahy s druhymi lidmi. Pokud
nékoho nenavidime, nebo mu nejsme schopni
odpustit, miiZze nas to doslova vnitiné stravovat.
Dokazeme-li odpustit, klid a mir budou vyzarfovat
z celé nasi bytosti. Védomi toho, Ze je zde milujici
BUh, ktery je pfipraven nam odpustit, nam muze
dat silu odpustit drunému ¢lovéku. Pak mlzeme
zakusit opravdové vnitini uzdraveni.

Duvera v Bozi moc

»Vede k vnitrnimu klidu a stabilité
»Dava moc odpustit
>»Prinasi do domova lasku
>»Pomaha vyrovnat se
s traumatickymi zazitky
»Pomaha resSit nevyresené problémy

Lidé nabozensky
aktivni mivaji...

>»Lepsi dusevni zdravi

>»Lepsi zdravotni

vyhlidky pfi nemoci

»Méné depresi a pocitu uzkosti
' >»Méné céasto problémy
s drogami
>Lepsi manzelstvi

r & Hospit
lel’(706) 820
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Vira v Boha

Pozitivni postoj

Navyk vidét véci v zivoté pozitivné
nam muze pomoci dosahnout lepsi
emocionalni rovnovahy. Jistota, ze
mame starostlivého Otce na nebi nam
pri zaujeti pozitivhiho postoje pomaha.

Modlitba je...

>»Dychanim duse —-

»Vlozenim nasSich bremen na Jezis

»Otevrenim srdce Bohu jako svému p

»Sdilenim nasSich radosti i starosti

»Silou, kterd nam pomaha vyrovnavat
se s zivotnimi tézkostmi

Vztah duvéry

>»Vira roste zkusenostmi
>»Vyslysené modlitby viru posiluji
»Buh se o nas stara jako otec

»Buh nas nikdy neopusti
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