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Méjee prosim na paméci, 2e informace v téro prirucce nejsou [ékarskd doporucent.
Zdaroven placi, Ze kazdy jsme unikdeni a co funguje ndm, nemusi fungovar vdm.
Vychdzeli jsme z védecky podlozenych informact, nase osobni zkusenosti ale mohly
ovlivnit to, jak si je vykladdme i preddvame ddl. Nechceme nikomu vnucovar své
ndzory a uz vitbec ne jedinou spravnou pravdu. Berte proro veskerd informace
v téro knizce hlavné jako pozvdni do svéra zdravych ndvykil, podnécy k zamyslent

a vyzkousent a motivaci k tomu ponotit se do jednoclivych témac hloubéji.
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Tést nas, ze jste se rozhodli vydat se s nami na cestu k delstmu,
v VeV Vo Ii . v . . .
a hlavné zdravejsimu zivoru. Vitejte na cesté vitality, energic a ra-

dosti ze zdravych navykd.

Pomahat lidem k dlouhodobému pevnému zdravi a ziroven
Vo . v i . v v Vo 1A v v

zivotu v lehkosti a naplnent, je uz dlouho nase zivorni vasen.
Stojime za firmami a projekey Vitalvibe, Love of Raw, Projekt
Kombucha, NaturLabs, ale treba i Pravodce snénim, Travel Bi-
ble, X-Challenge, Vegan Villa, Vegan Adventures a LeapMakers.
Viechny je spojuje touha pomoci co nejvice lidem na ceste k na-
lezent a podpote jejich pIncho potencialu, at uz na drovni fyzic-
keho tela, tak v tom, co vsechno mohou na tomto sveee prozit
a co mu miizou prinést. Pravé to nas privedlo jako tym dohroma-
2 I st. Prave to nas privedlo jako tym dohroma

dy v projekeu, ktery vsemu dava dalsi presah. Téma dlouhovekos-

. .V . . . ! v
€1 s¢ tot1z Zd’J]C]\'& necomezujc jen na FyZlC]\’ﬁ tC]O.

Prvni impu]z ke vzniku projcktu Vitalvibe Longevity p%iéc] skrz
pulzni magnetoterapii. Lé¢ebnou metodu, keerou se uz pres 25 let
zabyva rodinna firma Zuzky Noah. Bézné se hlavné pro podporu
v i o IV 1A 4 v v/ 14 .1
regenerace, uvolneni svalit a snizeni zanctu pouziva v rehabili-
tacich, lazenstvi nebo vrcholovém sportu, kvili dlouhodobemu
plisobeni se rozsitila i do domacnostl. My jsme si ale uvedomili,

v oV v / . VI v . v
7¢ muzc EC]U pomahat 1 mnohem dl‘lV, nez se Ob]CV] pOUZC.

Pulzni magnctické po]c totiz podporujc spr:ivnou funkei bunck,
latkovou V—\}ménu a prokrvcnf iv tech Tleangl/Cl’l vlasec¢nicich.
Dﬂ(y tomu telo snadnéji regeneruje, zbavuje se odpadnich lacek
a dostava potfcbné ﬁiviny pfcsné tam, kde jsou pot?cba. Zlcp%l’
.. . / NN Ty . / W
se i imunitni systém a snizi zanét. Pti pravidelném pouzivani tak
. V /e . s . L1 v /
magnetoterapie slouzi i jako skvéla prevence mnoha civilizacnich

ChOl’Ob.



Pustili jsme se tedy do vyvoje prvni generace ptistroje Vitalvibe Frequency™, keery vy-
chdzi ze vech poznatkt ziskanych u pulzni magnetoterapic. Zjednodusili jsme ovladani
a zamétili se prave na dlouhodobé pouzivani pro podporu prirozenych funkei tela. Uz
ted ale za¢iname pracovat na dalsi generaci, kde chceme dat jeste mnohem veest diraz
na kvalitni odpodinek, krery je dzasnym vedlejsim efekeem pouziviani piistroje, a pod-

poru dalsich zdravych navykd.

Projeke Vitalvibe Longevity se totiz od prvni myslenky posunul k jest¢ mnohem kom-
plexnéjsimu pohledu na dlouhodobé zdravi. Checeme vam skrz néj pomoct s tvorbou
pozitivnich navykd, keeré dal ptispéji k tomu, ze se budete citit skvéle nejen ted, ale

iv letech, kdy spousta vasich vrstevnikit fest dalsi a dalst zdravorni obtize

Proto vam v této knize postupné predstavime zdkladni zdravé navyky, keeré ndm nej-
vice pomahaji udrzet si zative zdravi. U kazd¢ho ptidavame i tipy a zdroje pro dalsi
studium, vic do hloubky se t¢émattim budeme vénovat i na nasem blogu a podcastu.
Knizku jsme psali tak, abyste se k ni mohli pritbézné¢ vracet a zkouset, co v Zivoré fun-

gujc prave vam.

/

V zavérecné ¢asti se pak dozvite i vice informaci o Vitalvibe Frequency™ a najdctc v i

i podrobny navod k pouzivani.

Cela ptirucka se zdravymi navyky piivodne zacala vznikat jen jako soucast navodu
k ptistroji Vitalvibe Frequency™. Nakonee ndm ale dava velky smysl dit ji k dispozici

V. Vo . ~ . |
vsem. V ramci projekeu Longevity cheeme totiz tipy ke zdravéjsimu zivoru i fascinujic
informace o tom, jak funguje nase te¢lo, dostat mezi co nejvic lidi. Vetime, ze miizeme
az do hodné pozdntho veéku Zit naplno. Tvotit, cestovat, plnit si sny, preddvat své zkuse-

. ! . v V. . v . v
nost1 a travit SpOU.SILl casu s¢ sn‘okou IOdll’lOU. Dcku]c , Z¢C ] tOhO bOLlLiLSU

Vitejte v ¢te dlouhovekosti!

Jan a Zuzana Noah, Matous Vins, Filip Handk a Petr Sax
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Co pro nas znamena
dlouhovekost?

Slovem dlouhovékost, anglicky longevity, se to dnes i v mediich hemzi. Jenze malokdo
tekne, co konkréene dlouhovekosti mysli. Jeste nez se dostaneme k jednotlivym navyktm
a tiptim, co v zivot¢ pro dlouhovekost délat, priblizime vam, co dlouhovekost znamena
pro nas. Na blogu se pak venujeme vic do hloubky i tomu, co miize znamenat

pro lidstvo a planetu.
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Budeme se bézné dozivat 1000 let? Nebo i vie? Budeme dﬂ(y tomu mit Moznost cesto-
vat k jinym hvezdam a usadit se tam? Bude mozn¢ stahnout* vsechny nase vzpominky
a védomosti a nahrat celé nase védomi do nového téla? Nebo snad télo prestaneme tplné

potfebovat?

To jsou ot:’tzky, na keeré asi jcété nikdo odpovéd' neznd. V ramci tuvah se k nim obcas sami
dostaneme, oteviralo by to totiz obrovske moznosti pro celé lidstvo. U tvah ale take zi-

stavame. Uz jen proto, ze sec podobné obrovske zmeny asi nedockame za nascho zivorta.

Mnohem vic nds zajimaji praktické zpiisoby, jak co nejvic zvysit pravdépodobnost, Ze se
sami dozijeme alespon stovky. Rozhodné¢ nas ptitom nelaka predstava, ze zhruba od 6o
let budeme jen fesit dalsi a dalsi zdravorni problémy. Naopak — veérime, ze miizeme az
do hodné pozdniho veku zit naplno. Tvotit, cestovat, plnit si sny, zatit, snit, milovat se,

. / 4 . ! . . v . V.
tan¢it, predavat své zkusenosti a hrat si s déemi, vnoucaty i pravnoucaty do konce zivora.

Dlouhovékost pro nas znamena zit co nejdel$i zdravy a naplnény Zivot. Byt co nejdele

aktivni, bez bolesti, chronickych potizi, v kondici a se spoustou energic.

%]

ouéasn)’f V’j’?](um leSLZUjG, %C pTSLVdépOdObﬂé T‘lCCXiSEUjC dﬁVOd, pl'Oé bychom ﬂ’lé]i uml’rat

v urditem veku. Objevuj{ se dalst a dalst dl’lky sl{l:’tdaél{y, ktera nam mozna nakonec umoz-

ni 71t tak dlouho, jak se sami rozhodneme. To bychom ale predbihali.

Dlouhovékost nemusi znamenat zic déle

Priimérna délka lidskéeho zivora se od priimyslové revoluce zvedla skoro dvojnasobne.
Jenze za tim ze vseho nejvic stoji pokles déeské umrenosti. Moderni medicina ji omezila
skoro na nulu stcjné jako umrenost matek. Pokud jste se v poloviné 19. stolet! dozili do-
spélosti, meli jste uz tchdy Vyso]\’ou sanci dozit se i sedesati let — a zit do 8o také neby]o

tak neobvykle.

Primérny vek dozitl byl tehdy v zapadni Evrope pti narozent asi 42 let. Uz v jednom
roce to ale bylo pies 48 let a ve tticeti skoro 64 let. Vyrazné zvysent veku, keercho mate

o v v V.. VI VooV / ”'( Pt r” V. / v
prumerne TlIldC]l N dOth uz pri narozeni, s celkovou prumernou dC Kou zivota vyraznc
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zahjfbe. I kdy% se samoz{‘cjmé opr:wdu 0 néco Zvyéiln i celkova prﬁméma’ délka Zivora,

pouh statistika nam v kontextu dlouhovekosti moc nerekne.

Uz v zdznamech ze starého Rima se objevuji lidé, keet1 se dozili stovky. Pritom nejvyssi
spolehlive zdokumentovany lidsky vek v roce 2021 dosahuje 122 let a 164 dni. Horni hrani-
ce dozit se tcdy nijak V}'fmzné nezménila ani za skoro dvé tisiciletd. Vérime tomu, ze mezi
lidmi narozenymi v druhe polovine 20. stoleti se nekeert doziji 150 let. Lidé narozent v 21.
stoleti velmi pravdépodobné jest¢ vic. Ani to ale neni néco, co by nds nadsenim zvedalo

ze zidle.

Co nas fascinuje, jsou dalsi a dalsi moznosti, jak vyrazné prodlouzit ¢as, ktery prozijeme
v plném zdravi. Kdyz se totiz n¢koho zeptate, jestli by se cheel dozit 100 let, velice ¢asto
odpovi, ze ne. Predstavi si, Ze by poslednich 20 let travil upoutany na ltizku. Nebo by po-

v A / Vo1 . . /
SEU.pl’lC z:lpomncl jmena SVyCh dCtl a l’lilkOl’lCC 1svojc Vl’JS[l’ll.

Pokud se bavime o lé¢eni nemoct a tesent piipadt, keerd ptimo ohrozuji nas Zivot, posouva
se moderni medicina mf]ovjnni kroky. Dokaze nas udrzet nazivu i po ne¢kolika infarkeech,
po mrevici, pti pokro¢ilem stadiu rakoviny. Nekdy dokonce dokaze dany problem dplne
vytesit. Za¢iname pestovat nahradni lidské organy ve zkumavkach, dokdzeme telo tplné
zbavit vice a vice typti nadortt nebo umime manipulovat vlaseni kmenove bunky pro rege-
neraci drive nevratnych zmen. Ve stati to ale stejne vét$inou znamena jen ¢ekani na chvili,

kdy se objevi dalsi problém. A dalsi. Div nebo pozdéji takovy, keery nikdo vylécit neumi.

Co kdyz to tak ale byt nemusi? Co kdybychom uméli vyrazn¢ zvysit sanci, ze se az do
konce zivota budeme tésit p]nému zdravi a elanu? Co kdybychom jc%té \Y pétadcvadcs:ﬁti
vyrazeli na celodenni treky do hor? Cestovali a plnili si sny? Predavali zkusenosti svym

v o V. . ! V‘- . v . I3 «) -~ VT . ! v/ v
pravnoucatiim, ale pricom se stale ucili néco noveho? Cheeli byste se v takovem pripade
dozit alespon stovky? Soucasna veda se konecn¢ zacala zamétovat nejen na to, jak oddalit

umrti, ale take, jak zpomalit starnuti. To je naprosto zasadni zmena thlu pohledu!

Jako ¢tenati tohoto textu uz se asi delst dobu snazite zit zdrave. Omezit fakeory, krere
v iy .. v i v / !

zvy$uji riziko onemocneni — kourent, nezdravou stravu, nedostatek pohybu, stres, inavu

nebo alkohol. Zdaleka nejvétsim rizikovym fakcorem vsech nemoci, keeré se tadi mezi

hlavni pric¢iny dmrti, je ale samotné seafi.
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David Sinclair ve sve skveleé knize Konec starnuti' pise: ,Jsem presvedéen, ze stati je ne-
v v v v . IV . ! v v v v .. o V IV eV v
moc. Jsem presvedeen, ze je lecitelna. Jsem presvédéen, ze ji miizeme vylecit jiz za naseho
zivota. A tim se podle m¢ zdsadné zméni vée, co vime o lidském zdravi Pojdme se tedy
rad¢ji nez na to, jak sniZit riziko rakoviny nebo jak sniZit riziko cukrovky, zamétit na mnohem

!

VoV / AN Voo . . v / /
ZZ{Sﬂdl’lC]Sl vee, k[CIﬁ Ne Eykﬂ uplne VSCChZ ]2{1{ Zpomaht nase starnuti.

Y 14 Y \ /
Proc starneme a proc uz nemusime?

Zatim nevime, pro¢ zestarneme prave béhem zhruba 70 az 100 let a ne tieba za vice nez
200 let, jak to trva u nekterych zralokdi... nebo dokonce za vic nez 2000 let u koralt. Diile-
Vo ! . v V! ! ! v o i ! !/ i . ! o

zite ale je, ze za¢iname chapat, pro¢ viibec ke starnuti dochazi. To jako odrazovy mustek

k jeho zpomaleni poslouzi skvel

g}

K samotnému mechanismu starnuti se vic do hloubky dostaneme v ¢lancich na blogu Vi-

talvibe Longevity. Ve zkratce — z toho, co vime, jde hlavne o nekolik jevit:
. . 14 Y . . v v ! N i 4
+  epigenetické zmény — velmi zjednodusene ztrata schopnosti ¢ist spravne geny ve
spravny cas

« zkracovani telomer, kreré chrani chromozomy — a tedy nase DNA - pted

poskozenim

+ postupné rostouct polet senescentnich bunék, tedy bunck, keeré zeraily
schopnost se delit

+  genomova nestabilita

« ztrica schopnosti stabilni a bezchybné produkee proteintt (proteostize)

« snizeni funkce mitochondrii, keeré zasobuji bunky energit

. Vyécrpﬁm’ kmcnovj’ch bunék

Vyptjéili jsme si do nadpisu podtitul zminované knihy Konec starnuti, protoze vedci
skutecne objevuji dalst a dalsi zptisoby, jak starnuti ptinejmensim zpomalit. Jak fesit sa-

VIV ! o ! ! v
motnou pticinu spousty problémt, keeré na nas s vékem dolehnou.

Hlavn¢ o hledant zptisobti, jak uz ted miizeme sami nekeeré poznatky vyuzivat, je cely



pl'ojckt Vitalvibe Longevity. Nékdy pritom j ide o drobné Zméﬂy zivotniho sty]u, 'indy
o principy, k jejichz pochopent si musime pro¢ist aspon nekolik vedeckych clankd. V prv-
ni fadé se ale budeme vénovat zdravym navykiim, keere si do Zivora miize zatadit opravdu

kazdy. Navyktim, kter¢ podpoti ptirozené procesy v nasem téle.
Vlastné¢ uz ted miizeme to nejdtlezicéjsi shrnout do dvanactera dlouhovekosti:

«  Prestante koutit, nejlépe nikdy nezacinejte.
I3 v o v
+  Jezte meén¢ masa, priimyslove zpracovanych potravin a omezte piti alkoholu.
Naopak jezte vice zeleniny, pestrou stravu a pijee dostatek vody.
«  Drzte si vahu v rozumnych mezich.
+ Naucte se doopravdy odpocivat.
- Doptejte telu obcas piist, saunu a ledovou koupel.
+ Alespon n¢kolikrae do tydne se poradné zadychejte
« Omezte stres.
«  Chodte do plv'l/rody.

/

O Venu]tc SCV 71VO|:€ cO l’lC] /1C émno%tcm ](tCl€ V’lS b'{VI a d"tV?L 1 VJ]"H §m\7§l

«  Obklopujte se skvelymi lidmi. Vénujte dostatek hodnotncho ¢asu rodine

a prateltm a budte laskavi.
« Zkuste pochopit zakladni mechanismy fungovant lidskcho cela.

« Vseho s mirou.

Jak ale asi tusite, rychlé ndvody moc nefunguji. Proto pro vas mame nekolik zakladnich
Zdr:w}}ch n'ivykﬁ, keeré si postupné miizete zatadit do zivora. U kazdého jsme sc snazili
nastinit zakladni princip fungovani, do hloubky se ke vSem postupne dostaneme na blogu
i v podcastu.

Zadincjte po malych kriiceich a idedlné po jednom. Zkousejte, pozorujte se. Télo vam vée-
$inou samo tekne, co je pro r)cj dobré a co nent. Stac¢t ho poslouchat. Vyuiijtc alcspoﬁ 20

minut denné pro to dat telu pozornost. Bohate se vam odmeni v mnoha ohledech.

Pojd’me na to.

VITALVIBE
LONGEVITY
BLOG
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Zakladni zdrave
navyky

Abychom vam co nejvic pomohli pridavat do zivota nejen zdrave navyky, ale take si je

dlouhodob¢ udrzet, mame pro vis na zacarck nekolik tipt, jak s navyky pracovac. Podle

vyzkumu z Dukeovy Univerzity v Severni Karolin¢ tvoti navyky kazdy den zhruba 40 %

nascho chovini. Skoro polovinu ¢asu jedeme na autopilota. Diky nidvyktim Setif mozek
. ! 1 . v . ! I3 v . / !

spoustu energic na rozhodovant, jenze jsou v nas zaroven logicky zakodované tak, aby co

nejdele vydrzely nemeénné. Proto potiebujeme mozku hodne pomoct, pokud chceme sveé

navyky uspesneé zlepsit
yky tspés psit.



1. UJASNETE SI SVE PROC

LSvtlj Zivot nemilZete zménit, dokud nezménite to, co déldce
kazdy den. Tajemstvl tispéchu najdete v denni rutiné.“ — John C.

Maxwell, spisovatel, te¢nik a kazatel

Poimenujte a pripominejte si svou motivaci. Hlavné na zac¢acku muze by tézké védomé
] ] prip ] Y

delat néco, co nam nemust byt iplné ptijemné — zejména kdyz ptinos pocitime az v hodne
dlouhodobém horizontu a celkovém kontextu. Typickym prikladem je otuzovani. Kdyz
nam nekdo fekne, abychom se najednou sprchovali ledovou vodou nebo plavali ve stu-
deném rybniku, t¢zko u toho vydrzime. Pokud ale pochopime, jak moc miize otuzovani
prospet nasemu zdravi a ptispet k dlouhovekosti, a pred kazdym sprchovanim si sve silne
pro¢ ptipomeneme, najednou bude mnohem jednodussi otocit kohoutek smérem k modré

barve.

Idealne si hned na zacatku sepiste divody, pro¢ cheete své navyky ménit nebo tvotit nove.
Ptedstavte si sami sebe za rok, deset nebo padesat let. Jak se cheete citit? Jak ma vypadat

v

vas zivot? A jak k comu pomtizou akeudlni drobné zmény?

2. NEJLEPSI ZMENA JE TAKOVA, KTEROU SKORO
VUBEC NEPOZNATE

N Udevlej[e si to tak jcdnoduché, Ze nepﬁjdc rict ne.“ — Leo

Babauta, autor dspésného blogu Zen Habits (Zenové navyky)

O zménach casto uvazujeme stylem vSechno, nebo nic®. Vétsina novoro¢nich predsevzeti
kondi netispéchem prave z tohoto divodu. Lidem brzy dojde motivace nebo nemaijt do-
statek viile kazdy den se piekonat a napriklad ub¢hnout nekolik kilometrii. Pricom to
N . . L . o . . .
staci otocit. Zacinejte s novymi navyky na tak jednoduche drovni, ze motivace ani viile

nebudou porreba.
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Uz za chvili se ﬂap%ﬂ(]ad dostaneme k diileZitosti pitl’ dostatku Vody. Pro¢ ale hned od
zacatku resit, jestli zvladnete vypit 2—3 litry vody za den? Za¢néte né¢im mnohem jed-
nodussim: dejte si za cil tieba vypit vzdy hned rdno pied ¢istenim zubtt malou sklenku.

v

Cimz se rovnou dostavame k dal$imu criku.

3. SPOJTE NOVY NAVYK S JIZ EXISTUJICIM

/

Uz jen vzpomenout si v pritbchu dne — kdy fesime pracovni tkoly, potteby déti, vatent,
uklid, veene hladovou kocku, problémy kamaradt, do toho jest¢ mame zajet rodictim
pomoct na zahrad¢ —, ze by bylo fajn si zacvicit, odstavnit tapikaty celer nebo meditovat,

afl . v VoV v
SEO]l spoustu cnergie. Natoz SkUECCI’lC nceco udclnt.

Mnohem snazsi je ptipojit novy navyk k cemukoliv, co uz ted délate automaticky. Sklenka
Vody p%cd ¢istenim zubtt pnt{'f mezi klasické pﬂk]ady. Nékdy ale sta¢i drobné vizualni
ptipominky. Povéste si ke dvetim oble¢ent na béhant. Pridejee do skiinky se sladkostmi
dozu s tabletkami chlorelly nebo spiruliny. Polozte si dzban s vodou na pracovni stiil.
Energii, kterou bystc jinak spn’lﬂi jen na to, nbystc si vzpomné]i, n;ljednou muzete Vyu%l’t

v/ ’ ! !
primo pro dany novy navyk.

I'v tomto principu lezi velka sila produkeu Vitalvibe Frequency™. Tim, ze si udelate kazdy
den alespon na 20 minut ¢as a prostor pro sebe a své télo, mate najednou spoustu prostoru

. ! Vo ! 14 ! ! 4 o
i pro postupné pridavani novych navykd.

4 KDYZ VYNECHATE, VRATTE SE CO NEJDRIV
K PRAVIDELNOSTI

LStante se clovékem, keery ndvyk nikdy nevynecha dvakrd po

sobé.“ — James Clear, autor knihy Atomové n:’wyky

Nikdo nejsme dokonaly. To, ze obcas néjaky den novy navyk vynechame, je naprosto nor-
malni. Nent potfeba si to Vyél’tat, a uz viibee ne kvtli tomu pf‘est:’tvat. V}/’Zkumy ukazujl',

ze jedno vynechdni nema zadny vyznamny cfekt na dlouhodobou tspésnost.
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Pravidelnost vsak je klicem k tvorent novych navyki. U narocnéjsich nebo mene ptijem-
! 4 o ! oV v v . v

nych navykd navic mtize trvat hodné dlouho, nez se z nich stane néco naprosto automa-

tick¢ho. Zkuste se proto uz na zacacku zamyslet, co viechno by vam mohlo stat v cesté.

H]Cdcjtc moznosti, jak s¢ Vynec]m’m’ vyhﬂout, nebo se co ﬂcjdHVC k pmvidc]nosti vratit.

5. BUDTE TRPELIVI

Jestli existuje jedna vlastnost ¢ dovednost, ktera nam nejvic pomutize k dlouhovekosti
a zdravému starnut, je to trpclivost. Vzdyt nekeeré zmény, keeré v zivore udélae ted, se
projcvi mozna az za dcs{tky let. Sice je kviili tomu mozna o néco tezst udrzet si dlouho-
dobou motivaci, zaroven ale nemusite zoufat, ](dyi se vam nebude daric drzet si dokonaly
zdravy zivotni styl hned ted. Naopak, dopiejee si ¢as a budte vdécnt za kazdou drobnou
pozitivni zménu. Vzdyt uz kazdodenni posun o 1 % k lepsimu znamena, ze na tom za rok

budete 37x lépe nez na pocatku.

v/ v . v ./ . . V.
Je naprosto v potradku, Ze ze dne na den najednou nezacnete jist jen zeleninu a otechy,
hybat se, meditovat, otuzovat, chodit do sauny, drzet pterusovany plist, perfekené spat,

I v % v v . v . / Y VooV / i
travit Spoustu casu v pr1rodc a dClZl[ jen vect, kECTC nnplnup vase zivotni poslam.

Nebojte, i drobné zmény vam s ¢asem prinesou vyrazné zlepsent kvality Zivota. A jsme si

! VY o.. IV v v v
remer JISU, 7c nebudete musct CC]’(SLIZ a7z na starit.

6. ODMENUITE SE

Abychom vam tvorbu navykd zptijemnili, mame tu posledni, ale nemene diilezity tip. Na-
vic takovy, ktery vam hodné¢ pomiize drzet si motivaci, i kdyz vas ted vlasené nic netrapi
a spousta pozitivnfch V}'fs]cdkﬁ zdravj*ch n:’wykfl se mize projevit az za mnoho let. Staci,

kdvz se zacnete odmeénovat uz ted.
Yy

Tvorba novych navyki se totiz v zakladnich principech nijak nelisi od trénovant psa.
Lidsky mozek si — stejné jako ten psi — podvédomé pamatuje, pokud je za néjakou ¢innost
pravidclné odméﬂovan}'k Trénujtc takto sami sebe. Najdéte si idealné ke kazdému novému
navyku vhodnou odmenu. Miize to byt treba par kousk raw ¢okolady (recept vas zde ¢eka

pozdéji), objeti od partnera ¢i partnerky nebo oblibené ovoce.

A ted uz konec teorie, pojdme na konkréent prakrické navyky.
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Vedome piti
Cistd voda nenf zase tak obyécjni, jak by se na prvnf poh]cd mohlo zdac. Ve skutecnosti
na ni zavisi véesina procesit v nasem téle. Ne nadarmo se uz na zakladni skole u¢ime o ko-
lob¢hu vody. Jeden mensi, ale naprosto zisadni kolob¢h vody totiz probiha i v nasem tele,
ktere z velke ¢asti voda tvott. U zdraveho cloveka se obsah vody v tele pohybuje okolo

50—60 % telesne hmotnosti. Napriklad krev ji ale obsahuje vice nez 8o %.

V. ..

Nejake tekutiny prirozene ziskavame i z potravin. Z nich se voda ¢aste¢ne vstiebava jiz
v zaludku, nejvic ale v tenkém a tluseém sefeve. Odeud dale putuje do krevnich tekutin,
ledvin a mezibunéénych prostor, kde se tcastni dalsich télesnych procesti. Na rozdil od
nckeerych zivocicht, keeti si s vodou z potravy vystaci, ale potrebujeme zhruba 8o % te-

. i i .o 1/ v/ ' I3 /o v v . V. VeV /
kutin ziskat z napojti. Nejlépe primo z ¢iste vody, krera je pro nase telo nejptirozeneisi.

K CEMU VSEMU VODU V TELE POTREBUIJEME?

« Slouzi jako prosttedi pro chemické reakee.
- Funguje jako transportni médium. Ptindsi do bunck ziviny a z bunck naopak
odvadi vsechny skodlive latky a necistoty.
o Vo 14 v / ! /N . . v . i Ii I !
«  Jedtlezita pro vstrebavani zivin z potravy. Usnadnuje traveni a nezbytna je take
pro vylucovant.
« Jepotteba i pro regulaci télesné teploty a krevntho tlaku.
Nedostate¢ny pifjem tekutin pritom patti mezi hodné rozsitené nesvary zapadni spole¢-
nosti. Dokonce i spousta lidi, ktett se jinak snazi zit zdrave, pimj‘ rezim zanedbava. Zda
se, ze obycejna voda neni dostate¢ne sexy. Nemtze nam slibit zadn¢ zazracne zlepsent
zdravotniho stavu a dlouhodobou zizen je snadné¢ ignorovat. Pritom prave piti dostatku
Cisté vody nasemu télu pravdépodobné prospéje vie nez vsechny dopliky a biohacky do-

hromady.

Citite se ¢asto unavent, jste bez energie, mate suchou pokozku nebo vas boli hlava? To vse
patti mezi bézné disledky nedostateéné hydratace. Dobrou zpravou je, 7e to vsechno se
da velmi snadno vytesit pravidelnym pitnym rezimem. Zejmena pti dnes tak ¢astcé bolesti

hlavy je podant sklenky ¢isté vody urcite tim prvnim, co je vhodne udelat.
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Pravidc]n:’t a dostatcéné hydratacc pl’OtO budc pl’Vﬂl, T‘IZ/LV_y]\'7 N« kECT}/’m zaéncme.

™

Ve spojcm’ S pouﬂvﬁn{m pfl’strojc Vitalvibe Frcqucncy R ktcr}/f vam podrobné p{‘edstavf—

me v zaveru knihy, navic dostatek vody pottebujeme o to vic. Pomaha totiz odvadet od-
padni latky z bunck a prindset mineraly a dals$i prospesné lacky. Doporucujeme vzdy pred
i po :Lplikaci Vitalvibe Frequency™ V}Tp{t alcspofl jcdnu sklenku Vody. Vidite? Rovnou

usnadnujeme mozku praci spojovanim navykd dohromady.

KOLIK VODY DENNE VYPIT?

Asi jste uz slyseli, ze kazdy by mél denné vypit nejméné 2 az 3 licry tekutin. Obecné po-
ucky pro néco tak unikatniho, individualniho a komplexniho, jako je lidské télo, ale moc
nefungujl'. ]:\ké mnozstvi tekutin bychom meli za den p%ijmout, zalezi totiz na mnoha
vnitinich a vn¢jsich fakrorech, jako jsou viha, vék, pohlavi a aktudlni zdravotni stav ¢lo-
veka. Velkou roli hraje také fyzicka aktivica béhem dne, a dokonce i prosttedi, ve kterém
se pohybujeme, jeho teplota nebo vlhkost vzduchu. Z toho vyplyva, ze potteba tekutin —

! . ! . i Vo . .. . . i i i 14 ! o V v v Ve
a s ni spojeny pitny rezim — je velmi individualni a u kazd¢ho z nas se mize znacne lisic.

Navic i nadmerné piti miize télu uskodic. Nadbyte¢ny prijem tekutin pretézuje ledviny,
coz mlize vést k narusent jejich funkee. Nic by se proto nemélo pichance. Je dtlezicé pit
dostatecne, ale plv‘imélv‘ené, podlc individualni potfeby. Nasteésti je mnohem méné pravdé—

podobne, Ze se ,prepijete’, nez ze budete tekutin prijimat prilis malo.

Jak tedy pit dostate¢ne? V prvni fadé neéekejee, az budete mit Zizen. Zizen uz signalizuje,

N

¢ v téle neni vie tplné v potadku, proto bychom ji v idealnim piipad¢ viibec nemeli za-
zivat. Pijte idealne v pribehu celeho dne. Dohanét pitny rezim litrem vody pied spanim

o , TN
totiz take neni nejlepst napad.

SKLENICE TEPLE VODY PO PROBUZENI

Otestujte pro zacdtek jeden z ndvykd, keery nestoji skoro zidné premahani, a ptesto
pravdépodobné jeho efeke pozitivne pocitite uz prvni den. V noci se télo postupne

dehydratuje. Doptat mu tekutiny je proto to nejlepsi, co miizete rano udélat jako
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prvni. Doporuc¢ujeme sklenici teple, nebo alespon vlazné vody. Mozna vam ze zacat-
ku prijde jeji chut zvlaseni, tak si do ni klidn¢ pridejte citron nebo kousek ¢erstveho
zazvoru. Tepld voda vas totiz skvéle probudi, rozproudi a doda energii do zacatku
dne. T¢lo diky teplejsi vode nebude muset vydavat zbyte¢nou energii na zahtaei ceku-

v

tiny na telesnou teplotu, zaroven se tim nastartuje metabolismus a podport ledviny.

Pravidelnému piti hodn¢ pomtize, kdyz mate vodu stile na o¢ich a na dosah ruky. At
uz jste v praci, necbo doma, polozte na své oblibené misto velkou sklenici nebo dzban
vody. Doporucujeme také zvyknout si nosit s sebou sklenénou lahev s vodou, kdykoli
jdete mimo domov. Zkuste vypnout autopilota a doopravdy vnimat, kolik vody za den
vypijete. Dost pravdépodobneé to bude méne, nez jste mysleli. Klidné si to par dni zapisuj-
te. Vyzkouset miizete i nékterou z mobilnich aplikact, keera vam nejen pomiize sledovat
pitny rezim, ale i pfipomene, e se mate napit. Mezi nejpokrocilejsi patti Water Reminder

a Water Time, najdctc jich ale spoustu a vetsinou jsou v zakladu zdarma.

PROC PIT HLAVNE CISTOU VODU?

/.v

I pres obrovsky vyber nejriiznejsich napojtt mtizeme bez vahant a pochybnosti ici, ze nej-
zdrav¢jst pro lidsky organismus je obycejnd pitnd voda. Ta by méla podle odbornikii evotic
90 % z celkoveho prijmu tekutin. Nase telo ji dokaze nejlépe vstiebat, nezatézuje travict
soustavu, neobsahuje prebyte¢né ziviny ani nepottebne, ¢i dokonce toxicke latky, kterych

by se pak organismus musel zbavovat.

A& se to moznd nezdd, nejlepsi voda v nasich podminkach je po dodate¢ném piefilerovia-
ni ta z kohoutku. Jeji kvalita je totiz peclive hlidana, prefiltrovanim pak miizete vytesit
i 1atky, ktcrych vodu nezbavi bézna ¢isticka. Doporucujeme Vyuth reverzni osmozu, prvm’

krok k vyssi kvalicé vody i jeji chuti ale mtize byt uz dobra filera¢ni konvice.

v/

Pro¢ vodu filtrovat jest¢ doma, kdyz by uz z voddrny méla téet v nejvysst mozné kvalice?
Divodit je n¢kolik. V prvni fade nikdy nevite, co se do vody dostane z potrubi, krerym
prochazi. Mezi nejeastejsi problémy patit olovene trubky ve starych domech, obecné ale
neni snadné uhlidat sloZity systém porrubi, keeré se z velké ¢asti nachdzi pod zemi a ve

ZdlCh NCm‘llL mnozstv1 zdro]u pltn@ VOdV AkL VVLIZ]VZI VV 1mku Z norem kVLlll V\’gé mu
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obsahu pcsticidfi a jcjich metabolicd, keeré se do Vody dost:/LV:Ljf ze zemedeélské pﬁdy. Krom
. ! ./ v v v ! V. v

toho ani samotné normy nepokryji vse a ve vode mohou v hodn¢ malém, ale presto ne-

jakém mnozstvi ziistavae lacky, keerd do téla dostavat necheete. Pitd vody je navyk, keery

asi jako jcdinj* dokazete opravdu dodrzovat ce]y’* den a ka%dﬁ den po ccl}} zivot. Proto
v/ v . o Vo 4 o/ . . . V! v ! I3

verime, ze je opravdu dilezite zajimat se o jeji kvalitu a vyuzivat alespon nam dostupne

technologic pro fileraci.

Kupovat balenou vodu v PET ldhvich je nejen neckologicke a drahé, ale také nikdy nevite,
jak byla skladovana a zda se do vody neuvolnovaly toxicke lacky z [ahve. Pokud tedy nema-
te moznost kohoutkovou vodu filtrovat a nevadi vam vyssi financni naklady, sahnéte po

pramenité vodeé ve skle, pripadné v barelech, kde znate datum plnént a proces skladovant.

vV

Jestli nejste zvykli pic ¢istou vodu, nejjednodusst tesent je pridani par kapek limetky nebo
. v/ v v ! Q v ! . ! Vo oV . !

citronu, ptipadn¢ tfeba maty. S dodrzenim pitného rezimu pomiizou i neslazené, ne moc
. ! . v . v o v i i v o

siln¢ bylinkove ¢aje. Naopak se snazte vyhnout primyslove vyrobenym ovoenym dzustim,

stavam, limondddm, cole a energetickym napojiim. Obsahujt totiz nadbytecné cukry, che-

. / . .. ! v/ ! vV -/ -/ - 4 .
micka barviva a jin¢ ptisady, kter¢ pouze zatézuji a unavuji organismus. I ochucené¢ mi-
neralky zvladaji v téle udelar p¢knou pascku, umela sladidla totiz mohou ve vysledku na

organismus pusobit jest¢ hiir nez nadbytek cukru.

Jeste nez se pustite do dalstho ¢tent, dejee si chvilku pauzu a napijte se. Doptejee si nekolik
potadnych douskil a vnimejte vodu jako zdroj Zivota, zdravi a energic. Bezpochyby si to

v/
zaslouzl.

Védome jedent

Pozd¢ji pro vas mame i par tipti na jidelnicek, keery miize vest k dlouhodobému zdravi
a dlouhovekosti. Za¢neme ale dplnym zikladem. Stejné jako u pitd totiz platd, ze i jen
samotn¢ zpomaleni a zvédoment jidla miize prinest obrovsky efekt. Dejee télu prostor, at

vam samo tekne, co je pro nej nejlepsi.

I vyzkum takzvanych modrych zon® — oblasti, kde se lidi dozivaji nejvyssiho veku — uka-
zuje védomd stravovant jako jeden z fakeortt spolecnych vsem dlouhovékym. Neptejidajt

se, jedi stitdmé a po mensich porcich, ale hlavné: neji ve spechu. Jidlu naopak vénuji plnou

pozornost a ¢as straveny stolovanim si dokazou nekdy vychutnavat i nekolik hodin.
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Prvni benefit, ktery zpomaleni u jidla ptinese, je kousani. Pro spravné traveni a ziskani co
nejvice zivin a prospesnych latek potrebujeme jidlo potadne rozkousat. V hektickem sveee
21. stoletd to je bohuzel jedna z nejprehlizenéjsich zasad zdravého stravovant. Pricom jen
pouhym del$im zvykanim a proslinénim potravy toho mtizete tolik ziskat. Prijdete na to,

ze minimalne v prvni fazi to zdaleka nemusi byt o tom, co jite, ale jak jite.

Nejde pritom jen o samotné¢ rozmelnént potravy. Traveni totiz za¢ina uz v ustech, hlavne
Stépeni cukrtt pomoct enzymi ve slinach. I proto je dillezité pokousat tieba i kasi nebo
smoothie. Pojd'mc ale jcété dal. [)fky sprﬁvnému kousani miizete j{st méneé a zdravéji, zeela
prirozeng, bez toho, ze byste se do toho museli nutit. Mtizete zmirnit vase pripadné zazi-

vact problémy. Miizete zhubnout. A hlavn¢ — zjistite, jak jidlo opravdu chuena.

Dost moznd tak sami dojdete k rozhodnuti, co si v jidelnicku nechat a co z néj vytadic.
Zcela p%irozcné — ne proto, ze vam to nckdo rekl nebo Ze to doporuéujc néjzll{zi diera.
. I o V. i i . oV ! V. ! 4 ! i v !
chmy dtvod vyrazeni nczdr:wych potravin muize byt pri spravnem kousani to, ze vam

jednoduse nechutnait.

Vedome jedent a spravne kousani vas zcela prirozene povedou k jednoduchym a opravdu
kvalitnim potravinam. Ve vasem jidelnicku pravdépodobné také zvysite mnozsevi syroveé
zeleniny, ovoce i otecht, keeré veécsine lidi chybi, a pritom télu ohromné prospivait. Za-
Y, ) yb1, a p prospivaj
kladn{ potraviny totiz pti spravném zvykani a proslinéni chut ziskdvaji a udrzi si ji. Na
druhou stranu prémyslove silné zpracované potraviny sice maji intenzivni chut na zacat-
ku, ta se ale rychle vycerpa a kousete pak jen prazdnou hmotu. Kdyz jime rychle a jesce
u toho koukame na YouTube nebo projizdime socialni sice, téchro zasadnich rozdila si
proj
! v . V. AR v v ! I . v . . i v i
nemame sanci vsimnout. Osalit nase télo vyraznymi chutémi soli, ostr¢ho kotent, cukru

. I1+1 - . V! v v ./ v .
a spoustou ChCl’ﬂlka]Il JdC jen v pl'lpade, 7c ]1d1u nevenujeme pOZOl'ﬂOSt.

Uz jsme zminili, ze diky spravnému kousani a védomému jedeni budete velmi pravde-
podobné prirozenc jist méne. Pro hlubsi pochopent je potteba znat fungovani hormonii
sem téle se jim ¢asto vénujeme na bl italvibe ity. Pro ted vam ale
v nasem tcle. [ proto se jim casto venujeme na blogu Vitalvibe Longevity. Pro ted vam ale
budou stacit dveé zakladnt informace:
1. Hormony v tele slouzi k pomalejsimu, ale zato dlouhodobejsimu rizent dilezitych
procesti
2. Pocity hladu, nebo naopak sytosti z velke ¢asti maji na starosti prave hormony,

konkréene hlavné ghre]in a2 inzulin
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Nasemu zazivacimu systému jcdnodu§€ chvili trva, nez informaci o tom, ze ma dost, do-
stane az do mozku. Proto kdyz hltame, snime ¢asto vic jidla, nez doopravdy pottebujeme.
Schvalné to zkuste. Pokud nckdy mate po jidle pocit, Ze byste se jest¢ pottebovali ,dojist®,
néco si zobnout, vydrzte. Za pet az deset minut vas po normalni porci hlad sam od sebe

prejde. Hormony z travict soustavy stihnou mozku ptedat informaci, ze mate dost.

Rika se, ze byste do kazdé¢ho sousta méli kousnout 30-sokrae. Klidné si to néjakou dobu
zkuste pocitat. Zavist samoztejmeé na typu jidla, ale mozna budete ptekvapent, Ze to vitbec
neni malo a z jidla vam v puse vznikne Hdk4 kasicka. Tak to ale ma spravne byt. Zaludek

v VoV I3 !
uz totiz zadné zuby nema.

Pocitat pocet kousnuti nent moc zabava, navic to ve vysledku neni tak dilezité. Dalsi na-

vyk, ktery vam doporucujeme zatadit do Zivota, je mnohem jednodussi.

NAVYK

PODEKUJTE ZA JIDLO A DEJTE MU PLNOU
POZORNOST

Dejte si pti jidle prostor vénovat se opravdu jen a pouze jidlu. Ritual pod¢kovani
! ! v oV v . . v . v ./ ! v . / o V V.
vam krasn¢ pomtize zvédomit si, ze ted je ¢as na jidlo. Zaroven si tim miizete pri-
pomenout, jak moc dilezita potrava pro nase telo je. Néjakou formu modlithy nebo
podc¢kovani za jidlo najdete snad v kazdém naboZenstvi — a ted uz vite proc. Jakou
konkréent podobu podékov:'mf date, je ¢isté na vas. My treba vétsinou jen na chvili
zavieme o¢i, vnimame viini jidla a dekujeme v duchu. Pti spole¢ném jidle s déemi je
ale krdsné dekovatr nahlas. Jak tomu, kdo jidlo ptipravil, tak ptirod¢ za to, ze nam

poskytujc Vécchny potraviny.

Na zaver maly tip: pokud cheete z jidla ziskat jest¢ mnohem intenzivnéjsi védomy zazitek,
zkuste nekdy jist Gplne pormé. Krom jedné hlavni chuti najednou za¢nete vyrazné vnimat

i strukcuru jidla, jeho jemne viiné a idedlné mnohem lépe i chuce jednotlivych ingredienct.
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