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K cemu tento material slouzi

Tento materidl je urcen dospélému clovéku, ktery chce rychle zacit s bezpecnou zménou v bézném Zivoté. Obsahuje
protokoly pro dychani, pohyb, stravu, mikroziviny, dopliiky stravy, fizeni hmotnosti a pouZiti praskovych napoju.

BioLogika® zde nepredepisuje 1é¢bu ani univerzalni jidelnicek. Prakticky protokol je kratky, vratny a asové omezeny
postup. Pomaha zménit jednu véc, zaznamenat pribéh a rozhodnout, zda ma smysl pokracovat.

Zacnéte béhem jedné minuty

1. Vyberte jediny protokol.

2. Zapiste vychozi stav bez vysvétlovani priciny.

3. Urcete malou zménu na sedm az ¢trnact dni.

4. Ponechte ostatni dilezité podminky pokud mozno stejné.

5. Sledujte pribéh, vyjimky a nezadouci reakce.

6. Po skonceni rozhodnéte, zda pokracovat, upravit postup, nebo jej ukoncit.

Nemeéiite soucasné jidlo, pohyb, dopliiky, spanek i dechovou praxi. KdyZ se zméni vSe najednou, nelze rozumné urcit, co
bylo uzitecné a co zptisobilo obtize.

Bezpecnostni hranice

Tyto protokoly jsou pro béznou orientaci zdravého dospélého. Individualni posouzeni je potiebné zejména pfi téhotenstvi a
kojeni, véku pod 18 let, poruSe piijmu potravy nebo jeji anamnéze, cukrovce 1é¢ené 1éky, onemocnéni ledvin ¢i jater,
vyznamném srde¢nim nebo plicnim onemocnéni, nechténém dibytku hmotnosti, pfed operaci nebo pfi uzivani vice 1ék.

Pii bolesti na hrudi, mdlobé, nové vyrazné dusnosti, ochrnuti, poruse feci, zmatenosti, zavazné alergické reakci nebo jiném
akutnim ohroZeni nepokracujte v protokolu a vyuZijte neodkladnou zdravotni pomoc.
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Protokol dychani pro kratké zklidnéni

Cil

Na pét minut sniZit tempo a pozorovat, zda se zméni napéti, dechovy komfort nebo schopnost prejit k dalsi ¢innosti. Protokol
neni 1écbou uzkosti, nespavosti, vysokého krevniho tlaku ani plicniho onemocnéni.

Postup

1. Posad’te se s oporou zad nebo si lehnéte. Uvolnéte tésné obleceni.

2. Nechte prvni tfi dechy probéhnout ptirozené.

3. Nadechujte se jemné nosem. Neberte co nejvétsi nadech.

4. Vydechujte klidné nosem nebo dsty. Vydech mtiZe byt o trochu del$i neZ nddech, ale nesmi byt naméhavy.
5. Pokud vam rytmus vyhovuje, pouZijte pfibliZné ¢tyti sekundy pro nadech a pét aZ Sest sekund pro vydech.
6. Pokracujte nejvyse pét minut. NezadrZujte dech.

7. Potom se vrat'te k pfirozenému dychani a chvili zistarite sedét.

Co zaznamenat

napéti pred a po cviceni od 1 do 5;
zda byl dech pfijemny, neutralni, nebo neprijemny;
e zavraté, mravenceni, tlak na hrudi, buSeni srdce nebo pocit nedostatku vzduchu;

e Cas a situaci, ve které jste protokol pouZzili.

Kdy skoncit

P¥i zavrati, mravenceni, pocitu na omdleni, tlaku na hrudi nebo zhorSujici se dusnosti se vrat'te k prirozenému dechu.
Pretrvavajici nebo zavazné obtiZe vyZaduji zdravotnické posouzeni. Pomalé dychani miiZe ménit méfenou variabilitu srde¢ni
frekvence; tato zména sama nedokazuje zlepSeni zdravotniho stavu.
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Protokol pohybu pro bézny tyden

Cil
Vytvofit pravidelny pohyb bez skoku z ne€innosti do vycerpavajiciho programu. Dlouhodobym orienta¢nim cilem pro

dospélého je 150 az 300 minut stifedné intenzivniho pohybu tydné nebo odpovidajici mnoZstvi intenzivniho pohybu a
posilovéni hlavnich svalovych skupin alespon dvakrat tydné. Zacatecnik nemusi tento objem splnit hned.

Prvni tyden

o Pét dni zarad'te 10 aZ 20 minut svizné chtize nebo jiné snesitelné aerobni aktivity.

e Dvakrat za tyden provedte kratky silovy blok: sednuti a vstani ze Zidle, tlak rukama proti sténé, pfitazeni gumy nebo
lehké zatéZe, zvednuti na Spicky a stabilizacni cvik podle schopnosti.

e U kazdého cviku zacnéte jednou sérii, kterou dokoncite s rezervou. Technika a snesitelnost maji prednost pred poctem
opakovani.

e Dlouhé sezeni nékolikrat preruste kratkym postavenim, chizi nebo zménou polohy.

Intenzita bez pfistroje

P¥i stfedni intenzité se zrychli dech, ale ¢lovék obvykle dokaZe mluvit v kratSich vétach. Pokud se pfi stejné aktivité rychle
zhorSuje dech, objevuje se neobvykla slabost nebo bolest, sniZte zatéZ a posud'te bezpe¢nost pokracovani.

Co zaznamenat

e druh a délku pohybu;

e vnimanou narocnost od 1 do 5;

e bolest béhem pohybu a nésledujici den;

o spanek, energii a ochotu pokracovat;

e zda zustal pocit, Ze by bylo mozZné udélat jesté trochu navic.

Kdy postup upravit

Objem zvysujte jen tehdy, pokud je soucasna davka snesitelna béhem pohybu i nasledujici den. Ostra bolest, bolest na hrudi,
mdloba, vyrazna dusnost nebo novy neurologicky projev nejsou signalem k prekonani vili.
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Protokol zakladni stravy

Cil
Postavit vétSinu jidel z béZnych potravin tak, aby reZim dodaval energii, bilkoviny, vlakninu a pestrou $kalu mikroZivin.
Protokol neurcuje diagnézu nedostatku Zivin.

Jednoducha skladba hlavniho jidla

e Priblizné polovinu talife tvoii zelenina. Cast lze nahradit ovocem v jiném jidle.

e Priblizné ¢tvrtinu tvori zdroj bilkovin, naptiklad lusténiny, tofu, vejce, ryba, libové maso nebo neslazeny mlécny
vyrobek.

e PribliZné Ctvrtinu tvori brambory, celozrnna obilovina, ryZe, pecivo nebo jina pfiloha podle potieby a zatéze.

o Tuk dopliite pfiméfené, napiiklad ofechy, semeny nebo rostlinnym olejem.

e Hlavnim ndpojem je voda nebo neslazeny napoj.

Toto rozdéleni je prakticka pomiicka, nikoli pfesny ptedpis. Potieba energie se méni podle velikosti téla, pohybu, véku,
zdravotniho stavu a cile.

Denni orientacni body

e Zelenina a ovoce dohromady alespori priblizné 400 gramd.

e Vldknina z béznych potravin priblizné 25 gramt denné. MnoZstvi zvySujte postupné a soucCasné dbejte na tekutiny.

e Bilkoviny rozdélte mezi hlavni jidla. Populacni referencni ptijem pro zdravé dospélé je 0,83 gramu na kilogram télesné
hmotnosti za den; individualni potfeba se muze lisit.

o Celkovy pfijem vody zahrnuje napoje i vodu v jidle. Potfebu méni teplota, z4téZ, poceni, téhotenstvi, kojeni a zdravotni
stav.

Sedmidenni pozorovani

Zaznamenejte Cas jidla, pribliznou skladbu, hlad pred jidlem, sytost po jidle a ndpadné zaZivaci nebo energetické zmény.
Zaznam sam neurcuje intoleranci, glykemii ani pfi¢inu obtiZi.
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Protokol mikrozivin a doplnki stravy

Zakladni pravidlo

Doplnék stravy ma feSit konkrétni potfebu, ne neur€ity pocit, Ze télu néco chybi. Pfed zahajenim si odpovézte na pét otazek:
1. Jakou Zivinu nebo jinou latku chci doplnit a proc?
2. Mam k tomu jidelni, laboratorni nebo odborny podklad?
3. Kolik této latky prijimam ze vSech dopliikti a obohacenych potravin dohromady?
4. MtiZe se doplnék ovliviiovat s léky, onemocnénim nebo planovanou operaci?

5. Podle ¢eho a kdy poznam, Ze jej ukon¢im nebo pfehodnotim?

Kontrola etikety

o velikost jedné davky a pocet davek za den;

e mnoZzstvi kazdé latky v denni davce, ne jen v jedné tabletg;

e procento referencni hodnoty prijmu;

e alergeny, sladidla, kofein a dalsi aktivni slozky;

e soucet stejnych Zivin z vice vyrobkd;

e upozornéni pro 1éky, téhotenstvi, kojeni a déti.
Vice neni automaticky lépe. Nékteré Ziviny maji horni bezpecné limity a nékteré dopliiky ovliviiuji vstfebavani nebo ucinek
1ékd. Prikladem je vitamin K a warfarin nebo hoi¢ik a néktera antibiotika.

Modelovy mineralni komplex

Jedna modelova denni davka dvanacti tablet obsahuje 695 mg vapniku, 200 mg horc¢iku, 300 mg drasliku, 550 mg sodiku,
453 mikrogramd médi, 60 mikrogramt@ chromu a 80 mikrogrami molybdenu. Takovy komplex neni prostifedkem pro hubnuti
a nema se automaticky ptidavat ke kazdé ndhradé jidla nebo multivitaminu. Je nutné zapocitat celkovy pfijem a zohlednit
léky i zdravotni stav.
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Protokol praskovych napojl a ndhrad jidla

NejdFiv urcete typ vyrobku
Nahrada jidla je porce sestavena tak, aby pri pripravé podle etikety nahradila hlavni jidlo. Obsahuje energii, bilkoviny, tuky,
sacharidy, vlakninu a stanovené vitaminy a mineralni latky.

Proteinovy napoj dopliiuje hlavné bilkoviny. Samotny obvykle nenahrazuje plnohodnotné jidlo, protoZe mtZe mit mélo
energie, vlakniny, tuk( a mikrozZivin.

Mineralni nebo vitaminovy doplnék dodava vybrané mikroZiviny. Nenahrazuje jidlo a nevytvari energeticky deficit.

Modelova rostlinna nahrada jidla

Modelové kakaova varianta se ptipravuje z 31 g prasku a 300 ml neslazeného s6jového napoje. Jedna pfipravend porce podle
etikety obsahuje pfibliZné:

Energie Bilkoviny Sacharidy Cukry Tuky Vlaknina Sul

218 kcal 21g 14 g 26¢g 69g 738 0,64 g

U modelové kakaové varianty tvoii vyznamnou ¢ast prasSku hrachova bilkovina, kakaovy prasek, psyllium, cizrnova
bilkovina, bilkovina z bobu, inulin, kokosovy olej a maltodextrin. Obsahuje sdjovy lecitin, sladidlo ze stévie a pridané
vitaminy a mineralni latky. Pfesné sloZeni se mezi prichutémi muZze liSit. VZdy ma prednost aktudlni etiketa konkrétniho
baleni.

Tato porce soucasné dodava fadu vitamint a mineralnich latek. P¥i kombinaci s multivitaminem nebo mineralnim
komplexem proto nejdiive sectéte stejné Ziviny.

Modelovy proteinovy prasek

Modelovy vanilkovy prasek obsahuje 95 % proteinové smési ze séji, syrovatky, kaseinatu vapenatého, mlé¢né bilkoviny a
vajecného bilku. Obsahuje také hofcik a vitamin B6.

e 12,5 g prasku se 100 ml vody doda priblizné 46 kcal a 10 g bilkovin.
e 12,5 g prasku se 125 ml polotu¢ného mléka doda priblizné 104 kcal a 14 g bilkovin.

Tento vyrobek neni zaménitelny s ndhradou jidla. Obsahuje mléko, s6ju a vejce a neni vhodny pro ¢lovéka s odpovidajici
alergii.

Rozhodovaci pravidlo

e Pokud potfebujete rychlé hlavni jidlo, vybirejte vyrobek oznaceny jako ndhrada jidla a pfipravte jej presné podle etikety.

e Pokud bézné jidlo obsahuje malo bilkovin, lze zvazit proteinovy doplnék jako soucast jidla nebo svaciny.

e Pokud vyrobek obsahuje vitaminy a mineralni latky, zapocitejte je pred pridanim dalSiho dopliiku.

e Pridani bandnu, vlocek, ofechového masla, mléka nebo oleje miZe byt vhodné pro vyssi energetickou potfebu, ale méni
vyrobek z hlediska energie a cile hubnuti.
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Protokol rFizeni hmotnosti

Co skutecné rozhoduje

Ubytek t&lesné hmotnosti vyzaduje, aby byl v delsim obdobi piijem energie nizsi nez vydej. Rfizné zptisoby stravovani
mohou fungovat, pokud vytvéareji snesitelny energeticky deficit a clovék je dokaze udrzet. Kvalita stravy ma vyznam i tehdy,
kdyZ se hmotnost kratkodobé neméni.

Ctrnactidenni zacatek
1. T¥i aZ sedm dni pouze zaznamendvejte béZny rezim, hmotnost, hlavni jidla, ndpoje, pohyb, spanek a hlad.

2. Zvolte jednu zménu, napiiklad omezeni kalorickych napojd, pravidelnéjsi zeleninu a bilkovinu v hlavnich jidlech nebo
jednu planovanou nahradu jidla.

3. Kazdy den zatfad'te snesitelny pohyb. Pro zacatek staci kratka chtize, kterou lze postupné prodluzovat.

4. Hmotnost posuzujte podle vyvoje vice méfeni, ne podle jediného dne. Obvod pasu sta¢i méfit jednou tydné stejnym
zplsobem.

5. Sledujte hlad, energii, spanek, traveni, vykon a tendenci k pfejidani. Vyrazné zhorSeni znamena, Ze postup potiebuje
Upravu.

6. Po ¢trnacti dnech zméiite nejvyse jednu dalsi véc.

Varianta s nahradou jidla

Jednu porci lze pouzit k nahrazeni jidla, které by jinak bylo obtiZné sestavit nebo mélo nefizenou energetickou hodnotu. Pro
evropské tvrzeni o sniZeni hmotnosti se pouZivaji dvé ndhrady hlavniho jidla denné v rdmci nizkoenergetické stravy; pro
udrzeni hmotnosti po zhubnuti jedna. Plati to pouze pro vyrobek, ktery spliiuje pozadavky kategorie nahrady jidla, a pri
pripravé podle etikety.

Dvé néhrady denné nejsou povinnym postupem BioLogiky. Nejsou vhodné pro kazdého a nemaji vytlac¢it dlouhodobou
schopnost sestavit bézné jidlo. Velmi nizkoenergetické rezimy pod 800 kcal denné patii pouze do odborné vedené péce;
rezimy 800 aZ 1 200 kcal denné maji byt soucasti podporovaného vicekomponentniho programu, nikoli dlouhodobym
samostatnym experimentem.

Kdy hubnuti neresit samostatné

Odborné vedeni je dtlezité pri poruse prijmu potravy nebo jeji anamnéze, téhotenstvi a kojeni, véku pod 18 let, nechténém
hubnuti, cukrovce 1é¢ené 1éky, vyznamném chronickém onemocnéni nebo p¥i planovani velmi nizkého energetického pfijmu.
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Tydenni vyhodnoceni BioLogiky

Na konci tydne oddélte ¢tyfi vrstvy:

1. Pozorovani: Co se skutecné stalo a kolikrat?

2. Méreni: Co bylo méfeno znamym postupem?

3. Odborny poznatek: Co podporuji zdroje a v jakém rozsahu?

4. Pracovni hypotéza: Co zatim pouze predpokladam a jakou vyjimku musim zachovat?
Zavér mize znit napiiklad:

V zaznamenanych dnech jsem po zvolené zméné pozoroval mensi odpoledni hlad, ale dva dny byly jiné. Zdznam
nedokazuje pri¢inu. Dalsi tyden ponechdm stejnou zménu a budu sledovat také spdnek a velikost obéda.
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Podrobnosti k modelovym vyrobkiim a jejich etiketdm jsou vedené v interni mapé tvrzeni. Udaje na aktualnim baleni maji
vzdy prednost.

Povinné vymezeni

BioLogika je vzdélavaci a interpretacni ramec. Neposkytuje 1ékafskou diagnézu ani 1é¢bu a nenahrazuje zdravotni péci.
Nové, nevysvétlené, trvajici, zhorSujici se nebo zavazné obtiZe vyZaduji odpovidajici zdravotnické posouzeni.
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