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KDO JSEM?

» vyzivova poradkyné, ktera vi, ze ne kazdy chce
pocitat kalorie a znat zpameéti slozeni potravin,
ktere ,,smi“ jist

» osobni trenérka, ktera vi, ze ne kazdy chodi rad
do fitka, ale jde radsi na prochazku do prirody
nebo si zabéhat

» clovek, ktery ma rad lidi a je pripraven pomoci




CO DELAM?

» zmeéena zivotniho stylu, hubnuti, zacina v hlavé;
zbytek se prida ©

» zdravi zacina prevenci; zdrave télo = zdrave
bunky

» pohyb - zacina spravnym dychanim, stanim

» prace - aktivni pracovni prostredi - ergonomie,
fyzioterapie




ZIVOTNI STYL

» rozhodnuti zacina v hlave

» motivace

» prevzeti odpovednosti

» malé kroky = trvaly uspéch

» vyzivove trendy

» nedrzime diety, meénime zivotni styl

» od prvniho aneb, jak se NEKDY méni v NIKDY




POHYB

» bavi, nebavi?

» ,mel/a bych“

» ma to smysl - pro koho ano, pro koho ne?

» zaciname od zakladu

» pred a po - na co se zapomina

» strava a doplnky nejsou vsechno, co nam unika
» ,,urvi“ co muzes




AKTIVNI | V PRACI

» 10-12 hod neni vyjimkou

» Uskali prace u pc

» aspon jednou za 30 minut

» ergonomie - co to je a co z toho?

» stat muzete i aktivneé

» dovolena - odpocinek nebo dostihy?
» tady a ted’




PREVENCE

» nutnost, povinnost nebo prirozena soucast zivota?
» zacit muzete kdykoliv!

» chcete se ,,hasit pozar“
» napravovani skod

» ,,0d kolébky* do ,,hrobu*
» nikdy neni pozde

» tyka se to i1 vas




CO VAS DNES SE MNOU CEKA?

» seznamim vas s vasimi bunkami

» vysvetlim, proc jen zdrava strava uz nestaci k
dobremu fungovani tela

» zjistite, jak jdou dohromady strava a zanéty v
tele

» dozvite se, proc doplnky stravy mnohdy nefunguji
» odpovim na vase dotazy
» a na zaver nebude chybet darek :-)




BUNKA - ZAKLADNI STAVEBNI KAMEN NASEHO TELA

» nase télo tvori 50-75 bilionu bunék

» cervené krvinky ziji cca 4 mésice

» kize se obnovi za 2 az 3 tydny

» bunky v tracniku za 4 dny

» v mozku nebo srdci se behem zivota dokonce
zCasti vubec neobménuji

» regeneracni schopnost bunék ve stari zpomaluje




PFi nespravhém pomeéru omega mastnych kyselin v membrané buiky
se do jadra bunky nedostavaji ziviny, vitaminy a kyslik,
a naopak ven se nedostanou toxicke latky.
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Nase bunky pri Spatném pomeru |
mastnych kyselin maji snizenou funkci
bunecnych membran

Funkce mozku
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Pro ziskanf zdravych bunéc¢nych
membran potfebujeme rovnovahu mezi
omega-6 a omega-3 v poméru 3:1




Jaky by mél byt spravny pomeér
Omega 6 a Omega 3 mastnych kyselin?

-
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Do roku 1960 se potraviny péstovaly

Pripomerué:l
lokalné a témér bez chemie.

DNA je naprogramovanana 1:1. Bézny pomér byl 4:1. a n i ig im Se

World f-lealth

gt o v
Organization V prumeru
V soucasnostije primérny Evropsky Svétova zdravotnicka organizace
poméromega 6 a 3 mastnvch kyselin doporucuje, aby poméromega6 a3 0 70.80%
20:1 a v USA dokonce 25:1 masnych kyselin byl do 4:1.




Vyvo] pomeru omega-6 vuci omega-3
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Vznik DNA Véda doporucuje Bod zlomu Narlst kazdou dekadu (EU)
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HROzZI
NEBEZPECI
| VAM?

ZJISTETE. JAK SE MUZETE BRANIT

A VRATIT :I'E LU POTREBNOU
ROVNOVAHU

POMER

3:1

POMER

10:1

20:1
25:1
32:1
421
65:1
apod.

Odkozy

JAK TO MA BYT

Podle doporuceni védcli pomér
esencialnich Omega 6 a Omega 3
mastnych kyselin by mél byt 3:1.

NIC S| NENALHAVE]TE...

Je Sokujici skute¢nosti, ze dokonce
lidé, ktefi pravidelné uzivaji
dopliky s Omega 3, maji v priméru
pomér mastnych kyselin 10:1.

TAK JSTE NATOM
PRAVDEPODOBME TAKE VY.

Ti, ktefi Omega 3 neuzivaji viibec,
maji tento pomér 15:1 a vyssi.
Pramér v Evropé je 20:1,

v USA 25:1.

= Severskd munisterskad rada, Doporudceni pro strovu

e

v Severshych stagtech, 200420712 — 5:1 a méné

= Svétowd zdrovotnickd argarnizace — 47 o méné.
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Jste v

nebezpecne zone?

= Nerovnovaha mezi omega-6 a omega-3
* Nizke hladiny omega-3

* Nedostatek polyfenoll v nasi strave

* Nizke hladiny vitaminu D3

Kde ziejmé jste

Kde jsou ziejmé Vase déti

= Svétovd zdrovotnickd organizace
(WHO) — 4:1 nebo nizsl




JAK JSTE NA TOM VY?

» muzete zjistit specialni diagnostikou
» test ze suché kapky krve

» rychly, jednoduchy

» vysledky do 14 dnu

» pod unikatnim kédem

» s vysvetlenim
» v elektronické podobé




Sy e e VRV TS Pripravte své télo na mozné onemocnéni koronaviry COVID-19: pomoci mohou i omega-3 a
vitamin D. - 56%

15.03.2020 09:18:50 Prof. MVDr.Jifi Ruprich,CSc.

Vite, Ze fataini pfipady COVID-19 odhalily, Ze v plicich probéhla tzv. cytokinova boufe, kterou organizmus
nezvladl? Omega-3 (EPA+DHA) mastné kyseliny, vysoky omega 3 index, dobry pomér mezi kyselinou
arachidonovou a eicosapentaenovou (EPA) vam mozna mUZe pomoci pfipravit télo proti fataini reakci organizmu
po infekei koronavirem. Cheete prece prezit s leh¢imi pfiznaky nemoci nebo ne?

Vys$si omega-3 index je spojeny s lepSi kontrolou astmatu - 76%

12.02.2020 15:09:31 Prof. MVDr.Jifi Ruprich,CSc.

Vy38i hladina omega-3 mastnych kyselin v krvi muze byt spojena s lepsi kontrolou astmatu a niz§imi davkami
lékl, naznaduje nova studie. Nalezy studie ukazuiji, Ze pfi hodnotach omega 3 indexu 8,0 a vice se mlze zlepsit
terapeuticky benefit u astmatiku. Pokud mate zajem si prostudovat detaily, pfidavame odkaz na zpravu.

Polovina maminek ma v materském miléce malo kyseliny dokosahexaenoveée (DHA) pro

2.03.2018 10:06:22 Prof.MVDr.Jifi Ruprich,CSc.

DHA je polynenasycena mastna kyselina (soucast tukd), kterou fradime mezi tzv. omega-3 mastne kyseliny. Ty
jsou nezbytné pro nase zdravi. DHA si nasSe télo v jatrech sice dokaze syntetizovat, ale jen v malém mnozZstvi.
Zdroje z diety (zejmena tuéné ryby) jsou proto velmi dulezZité, a to po cely Zivot. Potifebuje je nas mozek, nervy,
imunitni systém, oko, srdce a cévy. Davka DHA se ale nesmi pfehanét, protoZe nadbytek (nad 3 g/den) muze
vyvolat napf. poruchy srazlivosti krve. Uvadi se, Ze dostatek DHA velmi pozitivné ovliviiuje vyvoj mozku v détstvi.
Podporuje mentalni vyvoj déti, jejich pamét, schopnost soustiedit se. Kdo by to pro své dité nechtél! Nedavna
studie CZVP SZU, pri které byl studovan obsah mastnych kyselin v tuku matefského mléka, odhaluje, jak jsou na
tom maminky a déti v CR. V Fadé pfipadd by zlepSeni bylo na misté. Zafadte tuéné ryby do svého jidelniéku nebo
uzivejte rybi tuk!




Vysledky naseho unikatniho
vyzkumu ukazuiji, ze 95 % lidi
je v nebezpecdi

- Nerovnovaha Omega 6 a Omega 3 mastnych |
-
= Nedostatek Omega 3 mastné kysel

= Nedostatek polyfenoli v petrav e
- Nedostatek vitaminubD3" 1*" =~

KONZUMUJEMI




Chronicke zanety

Ny b4

pricina vetsiny civiliza¢nich nemoci

ONEMOCNEN NEKTERE Z UCINKU OB Patri SEITI ?nemocnenl,jakOJsou:
s o VErr— * srdecni choroby,
KLOUBU S KRECOVYMI _
g SRQECI’{E— PORUCH}( 1 ZILAMI * diabetes,
ARTRITIDA CEVNI FUNKCI ’ e rakovina

ONEMOCNENI  STITNE ZLAZY HEMO??ID,Y
- - BUNECNE

KREVNI TLAK : PORUCHY

NADOROVA
KOZNi ONEMOCNEN )
PROBLEMY ) - POSKOZEN] )
PORUCHY KRYTY ZABIJAK ZRAKU .
IMUNITY TRAVICI .
TEZKOSTI .

STARECKA PORUCHY PROBLEMY , .
DEMENCE NALADY, TYKAJicisSE  METABOLICKE .

DEPRESE MOZKU PORUCHY

ADHD, autismus, demence,
osteoporoza, artritida, revma,
poruchy imunitniho systému - alergie,
autoimunitni onemocneéni,
neurovyvojove poruchy,

dusevni onemocnéni,

deprese a Uzkostné stavy,
Parkinson, Alzheimer,

krecové Zily,

Stitna zlaza,

obezita, coz je zanét tukové tkané
......... a mnoho dalsich



KNIHY ZAMERENE NA TEMA CHRONICKY ZANET

Zivot bez zanétu Zanét - skryty zabijak

W DAVID FREJ

] j N N..-d":
NT ZANE

SKRYTY ZABIJAK

BEZ Z& SEEE«E David Frej

SUPERPOTRAVINY, KORENI A BYLINY

JAK SNIZIT RIZIKO NEMOCI
PRICINY « LECBA « PREVENCE




KDO JE MUDr. FREJ?

» zabyva se lécbou civilizacnich nemoci, resenim
vleklych zanétu v téele jako priciny nemoci,
vyzivou, detoxikaci a regeneraci organismu

» kombinuje vychodni a zapadni medicinu
» pravidelné prednasi
» prispiva do casopisu Regenerace, Vitalita

» zalozil mezinarodni centrum vzdelavani v oblasti
alternativni mediciny ADVANA




JAK SOUVIS,,I' VY,ZIVVA S IMUNITOU A
CHRONICKYM ZANETEM?

At je Vase jidlo Vasim lekem  Jak posilit imunitni systém

Dr. PAUL CLAYTON Dr. Paul Clayton

JAK POSILIT
SVUJ IMUNITNI
SYSTEM

AT JE VASE
JAK SE BRANIT INFEKCIM, ALERGIIM @
VASiM LEKEM A AUTOIMUNITNIM ONEMOCNENIM
NoVA S V’[ * ¥ = LOGIE TALOZENA NA DUKAZECH @i
UZDRAVENI A STESTi - @& %

- B




KDO JE Dr. PAUL CLAYTON PhD?

» celosvetove uznavany farmakolog a vedec v
oblasti vyzivy
» doktor neurofarmakologie

» drive predseda fora ,,Jidlo a zdravi“ Kralovske
lekarskée spolecnosti (Royal Society of Medicine)

» clen Ustavu pro stravovani, mozkovou cinnost a
chovani pri Oxfordske univerzite

» nominovan na Nobelovu cenu




PROC VETSINA DOPLNKU S Q-3 NEFUNGUJE?

WHAT IS THE BEST OMEGA 3 SUPPLEMENT
ON THE MARKET TODAY?




Védecky prokazano,
Ze zUstava Cerstvy a Ucinny

Index stability oleje

15 hod.
9 hod.
5 hod.
Krilovy olej Koncentrovana omega-3 Rybi tuk BalanceQil®

* Olivave palyfenoly,
prirodni vitamin E,
tokoferolytokotriencly

ODKAZY

« Studii provedlo SINTEF v sronu 2010




Zdravotni benefity
v kazde etape zivota

100 let

Mozek* / imunita / rdst Mozek* / imunita / reprodukce / Mozek® /imunita / srdce™ Mozek® /imunita / srdce™ /
plet’ / vlasy / nehty klouby / spravné metabolické
starnutl / kosti

* Blahodarmého ddinku je dosazeno pri dennim piijmu 250 mg EPA a DHA
** Blahodarnéhe Ofinku je dozaZenc pfi dennim prijmu 250 mg DHA.




A darek na konec ©

» osobni nebo online 30 minut konzultace se mnou
ZDARMA

» rezervace konzultace telefonicky nebo emailem:
+420 605 461 835
martinasuhajoval@gmail.com




Dekuji za pozornost ©

www.martinasuhajova.cz
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