Osnovy prednasek
2020/2021

Program PREVENCE VYZIVOU

Teoretické seminare probihaji v sobotu od 10,00 do 17,30 a v nedéli od 9,00 do 16,30.
Praktické seminare probihaji v sobotu od 10,00 do 18,00 a v nedéli od 9,00 do 15,00.

Vyhrazujeme si moZznost dodatecéné uUpravy.

PREVENCE Z POHLEDU FUNKCENi MEDICINY

Funkéni medicina je novym smérem mediciny, kterd zkouma souvislosti pfic¢in a nasledkl v
ramci naseho celkového zdravotniho stavu. Pochopila tzv. nové zatéze valici se na ¢lovéka a
jejich roli v chronickych nemocich.

Misto toho, aby ¢lovéka ,rozpolozkovala” na 10 rdznych diagndz, snazi se premyslet o tom,
jak jsou tyto zddnlivé nesouvisejici symptomy pospojované do celkového obrazu, ktery
vypovidad o jedné nerovnovaze jednoho konkrétniho pacienta. Funkéni medicina navic
pouZivd moderni diagnostiku, laboratorni testy, i moderni pFistrojové vybaveni. Funk¢ni
medicina zasazuje vysledky jednotlivych vySetfeni do jednoho konkrétniho ramce a sprada
je v jeden uceleny pribéh. Hraje vyznamnou roli jak pti reSeni jiz konkrétnich potizi, tak v
ramci skute¢né prevence nemoci.

Kde ma své misto v soucasném systému zdravotni péce a pro¢ ma velice blizko k
individualizovanému zpUsobu stravovani? Jaké pouziva nastroje a principy v [éc¢bé
civiliza¢nich nemoci a jak m@ze byt prospésna v jejich prevenci?

° Epigenetika.

. Mikrobiom.

° Co je skutecna prevence?

. Potravinové intolerance a alergie.

° Oxidativni stres a antioxidacni kapacita organismu.


http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/mudr-jan-vojacek/

VARENi BABIi LETO

Zazitkovy prakticky semindf plny intenzivniho vateni, kvalitniho jidla a inspirativniho
povidani. Kazdy den si pripravite snidani, obéd a svacinu nebo veceri (a ¢asto i vice),
dozvite se, jaké jsou vhodné potraviny pro dané rocni obdobi i zplsob jejich Upravy. Heslo
zni - kvalitni nGzZ a krabicky na prebytky s sebou!

VARENi PODZIM

Zazitkovy prakticky seminaf plny intenzivniho vafeni, kvalitniho jidla a inspirativniho
povidani. Kazdy den si pfipravite snidani, obéd a svacinu nebo vecefi (a Casto i vice),
dozvite se, jaké jsou vhodné potraviny pro dané roc¢ni obdobi i zplsob jejich Gpravy. Heslo
zni - kvalitni ndz a krabicky na prebytky s sebou!

ZDRAVY JIiDELNIiCEK & PRICINY A PREVENCE CIVILIZACNIiCH NEMOCI

ZDRAVY JIDELNICEK

V tomto velmi prakticky postaveném seminari dostanete prehled zakladnich principd
zapadni dietetiky véetné bilkovin, sacharid( i kalorii. Povite si o glykemickém indexu, lepku,
cukru, bio potravindch, nakupovani i etiketach.

ProtoZze Monicinou vasni je praxe, tak k této klasické teorii dostanete rovnou i skvélou
pomucku na zorganizovani vasSeho talife nejen pro sebe, ale i pro vase pratele.

° Zakladni orientace v problematice zapadni dietetiky — vyhody a nevyhody, kombinace
v praxi s ostatnimi vyzivovymi sméry, podklady a reference na samostudium

° Pfrehled pojmU pouzivanych napti¢ vSemi vyZzivovymi sméry: bilkoviny, sacharidy,
glykemicky index, kalorickd hodnota, etikety, bio potraviny

e Jednoduché vysvétleni zakladnich principl propojujici vétSinu vyzivovych smér( a
praktické tipy k jejich rychlému zarazeni do praxe

° Praktickd pomlcka na sestaveni zdravého jidelnicku pro osobni pouziti i pro praci
s klienty

° Sdileni zkuSenosti témér dvacetileté praxe z individudlni prace s klienty


http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/michaela-sedlackova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/marta-tovtova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/michaela-sedlackova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/monika-divisova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/anna-strunecka/

PRICINY A PREVENCE CIVILIZACNICH NEMOCT

Prevratné zmény ve zpUsobu Zivota, sloZeni potravin a stravovani v pribéhu poslednich 50

let se projevuji dramatickym narlstem zdvaznych civilizacnich nemoci, jako jsou diabetes 2.
typu, srdecné-cévni onemocnéni, obezita, chronickd Unava, deprese, Alzheimerova nemoc i
rakovina.

Problém civilizaénich nemoci souc¢asné doby spociva v tom, Ze je |ékar zjisti, kdyZ uz je
pozdé. Jednad se o nemoci, které se vyvijeji nepozorované po dlouhd Iéta a je tedy dulezZita
v€asna prevence.

V rdmci seminare se seznamime s prlbéhem vzniku civiliza¢nich nemoci, jejich hlavnimi
pricinami i moznostmi a praktickymi kroky smérujicimi k jejich prevenci ¢i ndpravé jiz
nastupujicich obtizi.

. Doba jedova a Skodliviny vSedniho dne

. Prevence civilizac¢nich nemoci

. Hormonalni disruptory

° Prevence diabetu 2. typu

. Autismus jako novd epidemie

. Oc¢kovani a jeho rizika

. Problematika geneticky modifikovanych potravin

VARENIi ZIMA

Z3azitkovy prakticky seminafr plny intenzivniho vafeni, kvalitniho jidla a inspirativniho
povidadni. Kazdy den si pfipravite snidani, obéd a svalinu nebo vecefi (a ¢asto i vice),
dozvite se, jaké jsou vhodné potraviny pro dané roc¢ni obdobi i zplsob jejich Gpravy. Heslo
zni - kvalitni nGz a krabicky na prebytky s sebou!

DIETETIKA V SOUVISLOSTECH

V ramci tohoto semindre si propojime znalosti z moderni fyziologie traviciho systému se
starou moudrosti vychodni mediciny.

Budeme se vénovat tomu, jak probihd proces traveni a jaci hraci vstupuji do hry, kdyz
sedime u stolu a jime.

Na druhé strané si doplnime jesté energeticky pohled na jidlo a plj¢ime si k tomu zakladni
pojmy ¢inské mediciny a celé to spojime do smysluplného celku tak, aby vse, co nacerpate,
bylo prakticky vyuzitelné.

. Zakladni anatomie a fyziologie trdviciho systému — Ustni dutina, jicen, Zaludek, tlusté a
tenké strevo (jak to vypada uvnitf a co se tam déje) se zamérenim na praktické vyuziti
° Anatomie a fyziologie jater, slinivky, slinnych Zlaz (proc jsou tak ddlezité pro traveni)
° Zakladni fyziologie travicich stav, enzymd, zluci, travicich hormonda
. Pét element(, teorie yin a yang a jak vnimat jidlo z hlediska energetické mediciny
. Zakladni vlastnosti potravin z hlediska Tradi¢ni ¢inské mediciny a jejich uplatnéni
V praxi


http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/katerina-halamova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/marta-tovtova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/michaela-simkova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/michaela-simkova/

STRAVOVANi DLOUHOVEKYCH

Existuje vibec néco takového? Je mozné stravou ovlivnit délku a kvalitu Zivota? Maji
dlouhovéké narody, co se tyce stravovani, néco spolecného?

Intenzivni seminaf vénovany unikdtnimu konceptu Stravovani dlouhovékych nas kromé
zakladnich principl, na kterych stoji, sezndmi i s tim, co mGZzeme v dnesni dobé Uspésné
aplikovat z tradi¢nich vyZivovych znalosti rGznych kultur i jaké jsou nejnovéjsi poznatky
nutricni védy, jak stavét na umirnénosti, rovnovaze, jednoduchosti a jak si udrzet dobré
zdravi po cely dlouhy Zivot.

. Principy stravovani podle zasad dlouhovékosti
. Rozdily mezi pfistupem zdpadni a vychodni civilizace ke stravovani
. Celostni pristup ke stravovani

. Zasady vyZivy
o Zakladni pojmy

° Energetické vlastnosti potravin

. Typy potravin: horké, zaht¥ivajici, neutralni, ochlazujici, studené
° Doktrina signatur

° Heteropaticky pristup k vyrovnavdni energetické nerovnovdhy

. Nedostatecnost krve

. Nedostatek jinu, esence, Ci, jangu

° Vlhkost, chlad, horkost

° Stagnace Ci, stagnace jangu

o Sen

. Vliv ro¢nich obdobi

° Pfechodné obdobi

. Zmény Zivotniho stylu

. Byliny a potraviny vhodné k hubnuti

. Lécivé a preventivni dietetické zasady

° Potraviny pro dobrou naladu, potraviny pro emocionalni pohodu
. Kterym jidldm se vyhnout

. Zakladni vyzivové doplnky, zakladni vitaminy, zakladni mineraly

VARENI JARO

Zazitkovy prakticky seminaf plny intenzivniho vateni, kvalitniho jidla a inspirativniho
povidani. Kazdy den si pripravite snidani, obéd a svacinu nebo veceri (a ¢asto i vice),
dozvite se, jaké jsou vhodné potraviny pro dané roc¢ni obdobi i zplsob jejich Upravy. Heslo
zni - kvalitni ndz a krabicky na prebytky s sebou!


http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/roger-green/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/katerina-halamova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/marta-tovtova/

ZDRAVI STREV, ZDRAVA KREV

V posledni dobé se ¢im ddl castéji diskutuje pojem ,mikrobiom“ (nékdy také ,mikrobiota“).
Ne vSichni mu ale spravné rozumime. Nase travici soustava je domovem vice nezZ sta
trilionG bakterii. Kazdy z nds ma své vlastni unikatni bakterialni osidleni, jak uvnitf
organismu, tak na povrchu téla. Mikrobiom je souhrnem gen( vSech téchto
mikroorganismd. Nékdy je proto také oznacovan jako ,druhy lidsky genom“ nebo ,druhy
mozek“. Mikrobiom sehrava zavaznou roli v nejriznéjsich aspektech lidského zdravi.
Nedavné vyzkumy ukdzaly, Ze stoji za pomérné Sirokym spektrem chorob vietné obezity,
depresi, astmatu a alergii.

Strevo je navic velkym endokrinnim orgdnem, v némz jsou syntetizovany mnohé hormony. K
jejich syntéze dochdzi v disledku vstrebavani potravy sténami stfeva.

celku a endokrinniho systému zvlasté. Ve svétle téchto informaci dileZitost jeho zdravi a
kvality nasi stravy mnohonasobné vzrdstda. ZaleZi na tom totiZz naSe schopnost poskytnout
bunkam v téle vSechny Ziviny, vSe, co potrebuji, aby mohly plnit své Ukoly a regenerovat se.
Pojdme se tedy dozvédeét, proc je bez zdravych stfev télesné zdravi nemyslitelné i jak je
mozné dosdhnout zdravého mikrobiomu a udrZet si ho zdravy do konce Zivota.

VARENIi LETO

Z3azitkovy prakticky seminafr plny intenzivniho vafeni, kvalitniho jidla a inspirativniho
povidadni. Kazdy den si pfipravite snidani, obéd a svalinu nebo vecefi (a ¢asto i vice),
dozvite se, jaké jsou vhodné potraviny pro dané roc¢ni obdobi i zplsob jejich Upravy. Na
misté budete mit k dispozici materidl s recepty k dané sezdéné pro vase poznamky. Heslo zni
- kvalitni nGz a krabicky na prebytky s sebou!


http://www.akademielecivevyzivy.cz/dr-barbara-miller/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/katerina-halamova/
http://www.akademielecivevyzivy.cz/o-nas/odbornipruvodci/marta-tovtova/

