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KDO JSEM?

 výživová poradkyně, která ví, že ne každý chce 
počítat kalorie a znát zpaměti složení potravin, 
které „smí“ jíst

 osobní trenérka, která ví, že ne každý chodí rád 
do fitka, ale jde radši na procházku do přírody 
nebo si zaběhat

 člověk, který má rád lidi a je připraven pomoci



CO DĚLÁM?

 změna životního stylu, hubnutí, začíná v hlavě; 
zbytek se přidá 

 zdraví začíná prevencí; zdravé tělo = zdravé 
buňky

 pohyb – začíná správným dýcháním, stáním 
 práce - aktivní pracovní prostředí – ergonomie, 

fyzioterapie



ŽIVOTNÍ STYL

 rozhodnutí začíná v hlavě
 motivace
 převzetí odpovědnosti 
 malé kroky = trvalý úspěch
 výživové trendy
 nedržíme diety, měníme životní styl
 od prvního aneb, jak se NĚKDY mění v NIKDY



POHYB

 baví, nebaví?
 „měl/a bych“
 má to smysl – pro koho ano, pro koho ne?
 začínáme od základů
 před a po – na co se zapomíná
 strava a doplňky nejsou všechno, co nám uniká
 „urvi“ co můžeš



AKTIVNÍ I V PRÁCI

 10-12 hod není výjimkou
 úskalí práce u pc
 aspoň jednou za 30 minut 
 ergonomie – co to je a co z toho?
 stát můžete i aktivně
 dovolená – odpočinek nebo dostihy?
 tady a teď



PREVENCE

 nutnost, povinnost nebo přirozená součást života?
 začít můžete kdykoliv!
 chcete se „hasit požár“
 napravování škod
 „od kolébky“ do „hrobu“
 nikdy není pozdě
 týká se to i vás



CO VÁS DNES SE MNOU ČEKÁ?

 seznámím vás s vašimi buňkami
 vysvětlím, proč jen zdravá strava už nestačí k 

dobrému fungování těla
 zjistíte, jak jdou dohromady strava a záněty v 

těle
 dozvíte se, proč doplňky stravy mnohdy nefungují
 odpovím na vaše dotazy
 a na závěr nebude chybět dárek :-)



BUŇKA – ZÁKLADNÍ STAVEBNÍ KÁMEN NAŠEHO TĚLA

 naše tělo tvoří 50-75 bilionů buněk
 červené krvinky žijí cca 4 měsíce
 kůže se obnoví za 2 až 3 týdny 
 buňky v tračníku za 4 dny
 v mozku nebo srdci se během života dokonce 

zčásti vůbec neobměňují
 regenerační schopnost buněk ve stáří zpomaluje





Naše buňky při špatném poměru 
mastných kyselin mají sníženou funkci 
buněčných membrán

NORMÁLNÍ FUNKCE
měkká, pružná membrána

Živiny jsou snadno 
přiváděny

Odpadní látky jsou 
snadno odváděny

SNÍŽENÁ FUNKCE
tuhá, nepružná membrána

Odpadní látky jsou 
pomalu odváděny

Živiny jsou pomalu 
přiváděny

Pro získání zdravých buněčných 
membrán potřebujeme rovnováhu mezi 
omega-6 a omega-3 v poměru 3:1

Funkce mozku

Kvalita vlasů 

Vnitřní orgány

Klouby a svaly

Pružnost pleti

Funkce srdce



Jaký by měl být správný poměr 
Omega 6 a Omega 3 mastných kyselin?





POMĚR

20:1
25:1
32:1
42:1
65:1

apod.

POMĚR

10:1

POMĚR

3:1

Je šokující skutečností, že dokonce 
lidé, kteří pravidelně užívají 
doplňky s Omega 3, mají v průměru 
poměr mastných kyselin 10:1.

Podle doporučení vědců poměr 
esenciálních Omega 6 a Omega 3 
mastných kyselin by měl být 3:1.

Ti, kteří Omega 3 neužívají vůbec, 
mají tento poměr 15:1 a vyšší. 
Průměr v Evropě je 20:1, 
v USA 25:1.







JAK JSTE NA TOM VY?

 můžete zjistit speciální diagnostikou
 test ze suché kapky krve 
 rychlý, jednoduchý
 výsledky do 14 dnů
 pod unikátním kódem
 s vysvětlením
 v elektronické podobě









KNIHY ZAMĚŘENÉ NA TÉMA CHRONICKÝ ZÁNĚT

Život bez zánětu Zánět – skrytý zabiják



KDO JE MUDr. FREJ?

 zabývá se léčbou civilizačních nemocí, řešením 
vleklých zánětů v těle jako příčiny nemocí, 
výživou, detoxikací a regenerací organismu

 kombinuje východní a západní medicínu
 pravidelně přednáší 
 přispívá do časopisů Regenerace, Vitalita
 založil mezinárodní centrum vzdělávání v oblasti 

alternativní medicíny ADVANA



JAK SOUVISÍ VÝŽIVA S IMUNITOU A 
CHRONICKÝM ZÁNĚTEM?

Ať je Vaše jídlo Vaším lékem Jak posílit imunitní systém



KDO JE Dr. PAUL CLAYTON PhD?

 celosvětově uznávaný farmakolog a vědec v 
oblasti výživy

 doktor neurofarmakologie
 dříve předseda fóra „Jídlo a zdraví“ Královské 

lékařské společnosti (Royal Society of Medicine)
 člen Ústavu pro stravování, mozkovou činnost a 

chování při Oxfordské univerzitě
 nominován na Nobelovu cenu









A dárek na konec 

 osobní nebo online 30 minut konzultace se mnou 
ZDARMA

 rezervace konzultace telefonicky nebo emailem:
+420 605 461 835
martinasuhajova1@gmail.com



Děkuji za pozornost 

www.martinasuhajova.cz
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