5 klicovych
Jtajemstvi




Vifejre
V hasl zdbavine—-naucne prirucce,




. kde se jak neco neuverteine
Zojimavéno dozvite..




. ok se priom u oo

freba

| rositku pobavite ©




Ale pred fim
nezZ Zatneme.

Je slushosti
Se predstovit:




Jmenuu se Martin




A tohle je Svatuska..

bojeCha tyzioter apeutia.
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. €O Vidi Upine Kazdemu..

. 0Z do Zaludkul



My dva jsme vasimi privodcl
fouhle nefradicni priruckous

A hned na zabatku vom
prozrodime, Ze..



. 10, €0 s& od has Vv tehle
prirucee dozvite, jsou jednak
odbornd vedecka tokia podiozena:

celym jednim stoletim védeckych
vyzkumi véetné Nobelovi ceny
za lékatstvi z roku 1923

§/ znalostmi ze studii na 1. [éka¥ské& . o
fakulté Univerzity Karlovy |

J vlastnimi Zivotnimi zku$enosti a vlastaimi=+ l
zdravotnimi komplikacemi okofenéné pdady

a vzestupy, které k tomu pat¥i

§/ |éty d¥iny, potu a od¥ikdni v praxich
odbornikd na lidské télo
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. protoze oba dva miveme
Zoboavy, humor a nadsazku..

 nebudeme vam fu fouct do nlavy
SUche vedecke analyzy.

Tahle prirucka je malicko jing,
nez byste mozndg cekalo.



Tahle prirucka vas
nema "vydesit odbomosh
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Tahla prirucka vam ma

Jednoduse. pomoct.

Zoroven Vos U tono pobavi.

A udelat 1o tak, aby 10 vsechno
pochopl | 2ok ze zakladni Skoly.



Tok jestll vam 1o fakhle vyhovupe.

. jdeme hined na 10!



Prvni kiicove tajemstvi

TEKUTOST
vaseno felo




Pokud cheete byt zdravi,
potrebujete petovar
0 fekutost vaseho fela.
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Tonle sice neni Upine spatne
(ednou za Cas a v rozumné mire)
ole ted..



. nemiuvime o fekutinacn
(i kaZ i 1y jsou samoziejmé potireba)
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EKUTOST vaseho tela

o tajemstvi, kiere se ukryva
vV kazde bunce kazdéhno lidskeno
(fedy i vaseho) o




Pokud bunky vaseho tela vypadai nejak tokhle..
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.. POk s vom Slusi poblanoprat, profoze..

. mate whrano. A odmena v podobe
zdraveho a stinle ela vas nemine.

Jenze pokud..



. Vase bunky vypadaji spis nejok takinle...

.. potrebujete zjsit
Kde udélali soudruzi z NDR chybu’

Protoze..

V' tom horsim rovnou o Zivof

Nicmeng...



co TEKUTOST,

fenle genidini a prirozent funkcl
vaseno fela, <l spolu Casem rexneme
Mmnonem  vie

Ted jo veak Cas, podivat se na..



Drung Kicové taemstvi

CPRAVNY SPANEK




Leptom se vis ha jednu ofdzku:

Clovdle ¢
Nebo 0 néco nir nez diive

Nebo.. vyloZent Spotng?



Kazdopadne se Spatnym spankem

defintiviné M

EXistyou osvedcent metody..

My i VEOK Gasem UkaZeme nées
jemneisino, po Cem budete spat kdykolv
o kdekoliv zase joko nemluvingtko..




Trefl kiicove fojemstvi




Toky jste se prave..

.k omrti vydésila

VZAt prece..



. pred chvii mi diibovall, ze fonle
prirutka me nebude dest!
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A fed’ se fady ksicht,
76 bez ponybu 1o nepljde?

Budeme tandir¢ Cvitite
Nebo "nedejpoze’ bénat po lese?



Pokud chneete, tak rikame
jednoznatine ANO!

/ot e polyb. Pohyb je Zivot
Jokdkolv aktivita je Uzasha vec!
To vaichni samozrejme vime.

Jenze..




Co kdyZ uZ to nejde joko diive

Co kayZ vam vex nebo zdrovoti
omezeni nedovolyj se ybat?

Exictuie Fedeni



Akorat jste 0 nem dost
provaepodobne nikay neslysela.




Existuji 2 druny poinybu:

Joky je v nich rozd
Co udlai s vadim fle a zdravim?

Objevime spolu, jok je mozné rozinybat vase buiky | kdyz
e VY soma freba nemizete uz ani poradne onnout

.. profoze
/ot e polyb. Pohyb je Zivot



Vv

Civrte kiicove fajemstvi:

SPRAVNY DECH




Jeste jednou ruku na srdce:

Umite se porddne a sproving
nodechnout?

A vife viastng,
 Semu vam 1o je vibee dobré?



V dobe, kdy jsme sl skoro véichni prosl
(nebo jeste prodeme) fimnle previrem:
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.. nebo pribuznymi nemoceml
o spousta ldi ma kvl fomu “zadelano’
ha douhodobé problemy, je schopnost

poradne a spravné se nadeckhinout

extremne dlilezitd vee pro vase zdravi




Kayz vite, jok na 1o,
Zjstite,
6 je 1o hrave fednoduchg..




. Kayz nevite, tak | Kdybyste
se, na hlavu stavela..

. Zdravé telo mit proste nemizete.

Marna <lava - dech |

©

jednim ze

zokladnich stavebnich kamend

ZIVoto.



A ted prosim..
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. poradne Zbystrefe, profoze
prove fed vom UKAZeme..



Pate Kicove tajemstvi

—

Stinleino
0 Zdravéno
tela

V jokémkolv veku..



. Kiere kayz spravng
pOCNOpiTe..

. Tk vam 1o ndramne
pomiize se Voim, 0 Cem
v tehle prirucce mluvime

. O profo..



. Sl ha ngj prave fed

‘ porodne posvitime: ‘

Pate klicove
fojemstvi.



. kferé fody za chviicku objevite.
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. Jo fofiZ.

(krom¢ foho, Ze Zlepsl vose zdrovi)

ZOroven..
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Nez vam vsechno odnalime.

/kuste e nekohno kolem sebe
zeptat, co by vam poradi..



. pri pohledu do zrcada byla spokojena
56 SV\M telem

. slysela od vasich pratel, ze vam 1o slusf
. hemela wWeitky, ze zas néco Ujdate.

. 56 KONECNE aspoh jednou cffla spokojend a
Sostnd ve svém Viastnim tele.




Sazim celou svoj vecter
| S priborem..

. 26 Ushyeife neco takoveho:



Pridej pohyb!

Ober jidlo! \&%(
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: ‘ ynech sladke!
Pij jen vodu!

Pridej trm
zeleniny!
3 ) —
A koukej jist 27
lusteniny? ' |




A ja Flkam:
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Fajn..

. tonle vam reknou v kazdé
druné reklamé na hubnufi”



A 1o vsechno vam sice..
(kdyZ feda vite, jok to spravné kombinovat)

.. pomiiZe mit vysnenou postavy
Zbovit se por Zbyfecnyeh Ki
0 toky Zlepst vase zdravi

Jenze...




K tomu vsemu
potrebujete. Znat neco..
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- bez ceho 1o nepiide
a nebude 1o nkdy fungovatl






Zkousela jste behem svelno Zivota diety, riizné
Kiry nebo postupy a stejné to bylo k niemu?

Necheete b x denne jist, F X
delit sl speciaine stravu Y o8

nebo si potitat kolorie? A\
>
g {fg [

Nebavi vas extra pro sepe
Vart nebo shanet specioin \eee
potraviny ¢ "

Nemate Cas, chuf nebo uz vam ani zdravi
nedovoll pravidelng se nybat nebo sporfovat?



A presto
mit Stinlejsl_postavu.

. byl vZdyoky vag cen?



Cneete Zhubnout a udrzet ¢
Sfinlou postavu naporad

A K fomu sl havren
poradné Zlepgtt vose zdravi¢



Pok mame pro vos skvele zpravy

g\

Kozhodne K fomu nepolrebujetes
ou 0 ] o

alo
ani- Zadnou Jinou

—skvélou—vlastrnost-




.. profoze zo 1o, Z& se Vom
nedari udrzet sl Stinlou postavu

(af uZ doulnodob® nebo jen obtas)

. TohiZ nemiizete vy!



Mize za 1o fahle..




Urtite znate nejoke lid,

kter i maji postavicku jako lunt
o priom rikoji



Dietu nedrzim...

y

$nim vsechno

Jsemlinma.. &
zasadne necvicim

Mam slabou voli



VEFfte, jim to°




Nebo Vvas spis napodne:
"To tok..
.. Tonle ‘ubena nudie’ t

fody vyklada, jok
vsechno sni, vibec nic

Nedeld..

A prifom:

. Jo WMada, urtie chodi bx t\dne do
fitka a pok se cpe maximding zrnim
o nejokou zeleninou”



Mozna se budete divit
ale ona mluvi- pravdu

y

Jenze priftom nejspic

vibee hetusi, ¢im to viasting je!



Uréite znate naopok 1 tokove,
Co & porad noni
K smrtl by se usportovall..

. O prom ne a ne poradne
Znubnout.



Anl onl totiz
bohuzel vibec netusi..
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Ta jeding véc, kiera v jokemkolv
veku nici vase kila se jmenuie




Aol
/e UZ jste fen nazev nékdy slyseln’
Nejspis v souvislosti s cukrovkou?

Ale jok pomuze
vam, nevite?
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Tak fed” po?M\é Zbysirete
o VELM POZORNE i prettéte
nostedujici stranku.



. j& hormon, ktery si samo vyrabi

vase télo,

.. Je 2odpovédny za to,

Jestli hubnete nebo tloustnete.

.. rozhoduje o tom, jestli energii 2

Jidla hned spalite nebo uloZite na tuk.

——

Je to jedine

4

véc, kterd...




Jestil mate ngjoke 1o kilo navic
nebo ne..
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S
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neroznoduje

X ani polet kalorii, které snite

X ani nedostatek pohybu
X ani vase slabd nebo silnd vile

VAINZULIN



SHoli VEdet, |

ok jednoduse

premuvir vas inormon inzulin

VO

. 0 Vose boe S

Pro VZaycky

aby fungoval

VIS prospecn..
kilogramy jednou

A 1o I v pfipade, ze uz vose el nedokiaze
normon Inzulin samo Vyrobir a musfte. mu ho

dodavat ve formé

ekl nebo Injekcl



Vase sny o stinlejsi postave..

. 0 havreh k fomu
0 poradny Kus vylepsene zdravi.



. 58 velm rychle stanou
REALITOUl




Jestl vas zajima, jok na 1o,

fok budte zfira na primu
Ve SV& e-Mallova sehrdnce,




Hned zftra vam posleme e-mall..
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. 0 spoleting <& podivame vasemu

Inzulinu - nejd
zdrovéno a stin

ezitejsimu tojemstvi

eno tela v kazdém

VEKU - porodne na zoubek

Ckdybyste ho ve své e

-mailové schrance nemohla najit,

tak se podivejte i do slosek "HROMADNA POSTA" "SPAM"

nebo "PROMOAKCE"

kam se maze omylem zatoulat)

/|stite



(pok

dokaze

Ud |5

Jok se i vy

e Zena ve veku 40-80 leb)

® bez jokexolv namany,

ryehie Zbavir nejen prebyfecinyeh
Kllogromi

. bez olnladu ha 1o, kollk vam je let
0V jokem jste zdravomni stavul..



T1&50 se..

Martin a Svatuska



