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O 1. zdravy Zivotni sty

Zdravy Zivotni styl

Nalezneme zde nejnovéjsi poznatky ze zdravovédy, hubnuti a stylu zdravého jako celku.

Jak zadit Zit zdravé? To jsou velmi Casto kladené otazky, které se daji rozvijet velmi hluboko. Ale abychom netravili
dlouhé hodiny cteni, tak si to zkratime do 8 bod{ ,Novy start":

1. Vyziva

Plivodni strava se skladala z ovoce, zeleniny, obilovin a ofechdl. Teprve pozdéji dostali lidé moznost konzumovat
maso. Védecky vyzkum prokdzal, ze plvodni strava je i dnes stravou nejzdravéjsi. Konzumaci prirozenych,
nerafinovanych potravin (bez pfidatnych latek) se da predejit fadé nemoci — a mnoha choroba se takto da i Iécit.
Pokracovani: http://pavelsvision.com/?page_id=451

2. Pohyb a cviceni
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Vase télo je podivuhodnym strojem. Tim, Ze své télo nechate pracovat, zvysite svou fyzickou silu a odolnost Vvici
nemocem. Cvic¢eni mdZe opravdu zlepsit vase vyhlidky na Zivot! Nejen, Ze vam ho prodlouZi, ale hlavé zkvalitni.
Pokracovani: http://pavelsvision.com/?page_id=454

3. Voda

Voda je hlavni soucasti vasi krve. Tvofi asi 70 % vasi celkové hmotnosti. Vase télo pouziva vodu na Cisténi a
ochlazovani a dale aby si zabezpecilo naleZitou chemickou rovnovahu. Vodu ztracite, kdyz se potite, kdyz dychate a
skrze télesné odpady. Ztrata 20 % vody ve vasem téle se jiz mlze stat osudnou. Sportovci, ktefi pili jen tolik, aby
uhasili Zizer, neméli takovou vydrz jako ti, ktefi pili tolik vody, kolik ztratili. Sportovci, ktefi pili vice vody, nebyli tak
unaveni a teplota jejich téla zlstala blizko normalu.
Pokracovani: http://pavelsvision.com/?page_id=456

4. Slunce

Pravdépodobné uznavate, Ze slunce je dlleZité pro Zivot na Zemi. Vite, Ze slunce dava teplo, svétlo a potravu. Co
miZe slunecni svétlo udélat pro nase osobni zdravi? Hodné!
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PokraCovani: http://pavelsvision.com/?page_id=460

5. Stridmost a vyvazenost

Vyvazeny Zivot — jednoducha definice stfidmosti je umirnénost. S dobrymi vécmi se zachazi s rozumem a Spatné se
neuzivaji viibec. Cilem stfidmého Zivota je Spickové fyzické, duSevni a emocionalni zdravi. Stfidmost nezahrnuje
pouze alkohol, tabak a uZivani drog. Vztahuje se ke véem aspektlim naseho Zivotniho stylu, at’ je to prejidani se,
pfepracovani se, prilis zabavy, nebo pfilis malo/pfilis hodné ¢ehokoliv. Takovy nevyvazeny Zivot okrada muze a
Zeny o bohaty, zdravy a uspokojivy Zivot.

Pokracovani: http://pavelsvision.com/?page_id=462

6. Vzduch a dychani

Clovék mze prezit nékolik dni bez jidla, par dni bez vody, ale jenom nékolik kratkych minut bez vzduchu. Tento
prvek je pro zachovani Zivota nezbytné nutny. Béhem péti minut bez vzduchu mize u Clovéka jiz dojit k trvalému
poskozeni mozku.

PokraCovani: http://pavelsvision.com/?page_id=464

7. Odpocdinek a spanek
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The power of NOW

Dnesni zivot je rychly, vzrusujici — a vyCerpavajici. Je feSenim vice spanku? Obcerstvuijici, ni¢im neruseny nocni
spanek je urcité vyhodou, ale vétsina lidi ma sedavy zplisob prace, s terminy a emocné vycerpavajicimi problémy.
Je Casto tézké usnout a klidné si odpocinout. Unava je jednim z nejcastéjsich déivodll navstévy u lékare.
Pokracovani na: http://pavelsvision.com/?page_id=466

8. Vira, diivéra

Lidé dnes Ziji mnohem déle nez dfive, ale mnoho z nich se citi byt méné a méné spokojenymi. V dnesnim rychlém
svété se lidé citi byt pod tlakem a ve stresu, jsou naplnéni bolesti, zklamanim a beznadéji natolik, Ze jsou ochotni
riskovat své zdravi a dokonce i své Zivoty za téméF cokoliv, co slibuje Ulevu. Stale se Zeneme za nécim, cemu
fikdme Stésti, ale jen nékdy to najdeme. VSe jde s nami a plnohodnotné Stastny miZeme byt pouze, kdyZ
prestaneme hledat okolo a podivame se do naseho nitra.

Pokracovani: http://pavelsvision.com/?page_id=468
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