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Program PREVENCE VÝŽIVOU 
 

 

Teoretické semináře probíha j í  v  sobotu od 10 ,00 do 17,30 a v  neděl i  od 9,00 do 16,30 .  

Prakt ické semináře prob íhaj í  v  sobotu od 10,00 do 18 ,00 a v  neděl i  od 9,00 do 15,00 .  

 

Vyhrazujeme s i  možnost dodatečné úpravy.  

 

 

 
PREVENCE Z  POHLEDU F UNKČNÍ MEDICÍNY  

MUDR. JAN VOJÁČEK  
 

Funkční  medicína je  novým směrem medicíny,  která zkoumá souvis lost i  př íč in a  následků v  
rámci  našeho ce lkového zdravotního stavu.  Pochopi la  tzv .  nové zátěže val íc í  se na č lověka a 
je j ich rol i  v  chronických nemocích.   

Místo toho,  aby č lověka „rozpoložkovala“  na 10 různých diagnóz,  snaž í  se  přemýšlet  o tom, 
jak  jsou tyto zdánl ivě nesouvisej íc í  symptomy pospojované do celkového obrazu,  který  
vypovídá o jedné nerovnováze jednoho konkrétn ího pacienta.  Funkční  medicína nav íc  
používá moderní  diagnost iku,  laboratorní  testy ,  i  moderní  př ístrojové vybavení .  Funkčn í  
medicína zasazuje výs ledky jednotl ivých vyšetření  do jednoho konkrétního rámce a  spřádá 
je  v  jeden ucelený  př íběh.  Hraje významnou rol i  jak  př i  řešení  j iž  konkrétních potíž í ,  tak  v  
rámci  skutečné prevence  nemocí .   

Kde má své místo v  současném systému zdravotn í  péče a proč má vel ice b l ízko k  
indiv idual izovanému způsobu stravování? Jaké používá nástroje a  pr incipy  v  léčbě 
c iv i l izačních nemocí  a  jak  může být  prospěšná v  je j ich prevenci?  

•  Epigenetika.  

•  Mikrobiom.  

•  Co je  skutečná prevence?  

•  Potrav inové intolerance a a lergie.  

•  Oxidat ivní  stres a  ant iox idační  kapacita organ ismu.  

 

 

 

 

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


 

 
VAŘENÍ BABÍ LÉTO  

ING. MICHAELA SEDLÁČ KOVÁ    MARTA TOVTOVÁ      

 

Záž itkový prakt ický  seminář  plný  intenz ivního vaření ,  kval i tn ího j íd la  a  inspirat ivního 
povídání .  Každý den s i  př iprav íte snídan i ,  oběd a s vačinu nebo večeř i  (a  často i  v íce) ,  
dozv íte se,  jaké jsou vhodné potrav iny  pro dané roční  období  i  způsob je j ich úpravy.  Heslo 
zní  -  kval itní  nůž  a  krabičky  na přebytky  s  sebou!  

 

 

 
VAŘENÍ PODZIM  

ING. MICHAELA SEDLÁČ KOVÁ  

 

Záž itkový prakt ický  seminář  plný  intenz ivního vaření ,  kval i tn ího j íd la  a  inspirat ivního 
povídání .  Každý den s i  př iprav íte snídan i ,  oběd a svačinu nebo več eř i  (a  často i  v íce) ,  
dozv íte se,  jaké jsou vhodné potrav iny  pro dané roční  období  i  způsob je j ich úpravy.  Heslo 
zní  -  kval itní  nůž  a  krabičky  na přebytky  s  sebou!  

 

 

 
ZDRAVÝ JÍDELNÍČEK & PŘÍČINY A PREVENCE C IVILIZAČNÍCH NEMOCÍ  

BC. MONIKA DIVIŠOVÁ     PROF.  RNDR. ANNA STR UNECKÁ, DRSC .  

 

ZDRAVÝ J ÍDELNÍČEK  

 
V tomto velmi prakt icky  postaveném seminář i  d ostanete přeh led zák ladních pr incipů 
západní  dietet iky  včetně  bí lkov in,  sachar idů i  kalor i í .  Pov í te s i  o g lykemickém indexu,  lepku,  
cukru,  bio potrav inách,  nakupování  i  et iketách.   

Protože Moničinou vášní  je  praxe,  tak  k  této k las ické teor i i  dostanete rovn ou i  skvělou 
pomůcku na zorganizování  vašeho tal íře  nejen pro sebe,  a le  i  pro vaše  přátele.  

•  Základní  or ientace v  problematice západní  d ietet iky  –  výhody a nevýhody, kombinace 
v  prax i  s  ostatními výž ivovými směry,  podklady a reference na samostudium  

•  Přehled pojmů používaných např íč  všemi výž ivovými směry:  bí lkov iny,  sachar idy,  
g lykemický  index,  kalor ická hodnota ,  et ikety ,  b io potrav iny  

•  Jednoduché vysvětlení  zák ladních pr incipů propojuj íc í  větš inu výž ivových směrů a 
prakt ické t ipy  k  je j ich rychlému zařazení  do praxe  

•  Prakt ická pomůcka na sestavení  zdravého j ídelníčku pro osobní  použit í  i  pro práci  
s  k l ienty  

•  Sdí lení  zkušenost í  téměř  dvaceti leté praxe z  indiv iduální  práce s  k l ienty   
 
 

 

 

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/


PŘÍČINY A PREVENCE C IV IL IZAČNÍCH NEMOCÍ  
 

Převratné změny ve způsobu ž ivota,  s ložení  potrav in a  stravování  v  průběhu posledních 50 
let  se projevuj í  dramatickým nárůstem závažných c iv i l izačn ích nemocí ,  jako jsou diabetes 2.  
typu,  srdečně -cévní  onemocnění ,  obez ita,  chronická únava,  deprese,  A lzheime rova nemoc i  
rakovina.   

Problém civ i l izačních nemocí  současné doby spočívá v  tom, že je  lékař  z j ist í ,  když  už  je  
pozdě.  Jedná se o nemoci ,  které se vyv í je j í  nepozorovaně po dlouhá léta a  je  tedy důlež itá  
včasná prevence.   

V rámci  semináře se seznámíme s  pr ůběhem vzniku c iv i l izačn ích nemocí ,  je j ich hlavn ími 
př íč inami i  možnostmi a  prakt ickými kroky směřuj íc ími  k  je j ich prevenci  č i  nápravě j iž  
nastupuj íc ích obtíž í .  

•  Doba jedová a škodl iv iny  všedního dne  

•  Prevence c iv i l izačních nemocí  

•  Hormonální  disruptory  

•  Prevence diabetu 2.  typu  

•  Autismus jako nová ep idemie  

•  Očkování  a  jeho r iz ika  

•  Problematika geneticky  modif ikovaných potrav in  

 

 

VAŘENÍ ZIMA  
ING. KATEŘINA HALAMO VÁ, PH.D.    MARTA TOVTOVÁ     

 

Záž itkový prakt ický  seminář  plný  intenz ivního vaření ,  kval i tn ího j íd la  a  inspirat ivního 
povídání .  Každý den s i  př iprav íte snídan i ,  oběd a svačinu nebo večeř i  (a  často i  v íce) ,  
dozv íte se,  jaké jsou vhodné potrav iny  pro dané roční  období  i  způsob je j ich úpr avy.  Heslo 
zní  -  kval itní  nůž  a  krabičky  na přebytky  s  sebou!  

 

 

DIETETIKA V SOUVISLO STECH 
MUDR. MICHAELA ŠIMKO VÁ  

 

V rámci  tohoto semináře  s i  propoj íme znalost i  z  moderní  fyz iologie tráv ic ího systému se 
starou moudrost í  východní  medicíny.  

Budeme se věnovat tomu, jak  probíhá proces trávení  a  jací  hráči  vstupuj í  do hry ,  když  
sedíme u sto lu a  j íme.   

Na druhé straně s i  dopln íme ještě energetický  poh led na j íd lo a  půjč íme s i  k  tomu zák ladní  
pojmy čínské medic íny  a  celé to spoj íme do smysluplného celku tak,  aby vše,  co načerpáte,  
by lo prakt icky  využ ite lné .  

 

•  Základní  anatomie a fyz iologie tráv ic ího systému –  ústní  dutina ,  j ícen,  žaludek,  t lusté a  
tenké střevo ( jak  to vypadá uvnitř  a  co se tam děje)  se zaměřením na prakt ické využ it í  

•  Anatomie a fyz iolog ie jater ,  s l in ivky,  s l inných ž láz  (proč jsou tak  důlež i té pro trávení)  

•  Základní  fyz iologie tráv ic ích šťáv ,  enzymů, ž luči ,  t ráv ic ích hormonů  

•  Pět e lementů,  teor ie  y in  a  yang a jak  vnímat j íd lo z  hlediska energetické medicíny  

•  Základní  v lastnost i  potrav in z  hlediska Tradičn í  č ínské medicíny  a  je j ich uplatnění  
v  prax i  

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/


 

 
STRAVOVÁNÍ DLOUHOVĚK ÝCH  

ROGER GREEN  

 

Existuje vůbec něco takového? Je možné stravou ov l ivnit  délku a kval i tu ž ivota? Maj í  
d louhověké národy,  co se týče stravování ,  něco společného?  

Intenz ivní  seminář  věnovaný unikátnímu konceptu Stravování  dlouhověkých nás kromě 
zák ladních pr incipů,  na který ch stoj í ,  seznámí i  s  t ím, co můžeme v  dnešní  době úspěšně 
apl ikovat z  tradičn ích výž ivových znalost í  různých kultur  i  jaké jsou nejnovějš í  poznatky  
nutr ičn í  vědy,  jak  stavět na umírněnost i ,  rovnováze,  jednoduchost i  a  jak  s i  udržet  dobré 
zdrav í  po celý  dlo uhý ž ivot.  

•  Pr incipy  stravování  podle zásad dlouhověkost i  

•  Rozdí ly  mezi  př ístupem západní  a  východní  c iv i l izace ke stravování  

•  Celostní  př ís tup ke stravování  

•  Zásady výž ivy  

•  Základní  pojmy  

•  Energetické v lastnost i  potrav in  

•  Typy potrav in:  horké,  zahř ívaj íc í ,  neutr ální ,  och lazuj íc í ,  s tudené  

•  Doktr ína s ignatur  

•  Heteropatický  př ístup k  vyrovnávání  energetické nerovnováhy  

•  Nedostatečnost  krve  

•  Nedostatek  j inu,  esence,  č i ,  jangu  

•  Vlhkost,  chlad ,  horkost  

•  Stagnace č i ,  stagnace jangu  

•  Šen  

•  Vliv  ročních období  

•  Přechodné období  

•  Změny ž ivotního sty lu  

•  Byl iny  a  potrav iny  vhodné k  hubnutí  

•  Léčivé a preventivní  dietet ické zásady  

•  Potrav iny  pro dobrou ná ladu,  potrav iny  pro emocioná lní  pohodu  

•  Kterým j íd lům se vyhnout  

•  Základní  výž ivové doplňky,  zák ladní  v itamíny,  zák ladní  minerá ly  

 

 

 
VAŘENÍ JARO  

ING. KATEŘINA HALAMO VÁ, PH.D.    MARTA TO VTOVÁ    

 

Záž itkový prakt ický  seminář  plný  intenz ivního vaření ,  kval i tn ího j íd la  a  inspirat ivního 
povídání .  Každý den s i  př iprav íte snídan i ,  oběd a svačinu nebo večeř i  (a  často i  v íce) ,  
dozv íte se,  jaké jsou vhodné potrav iny  pro dané roční  období  i  způsob je j ich úpravy.  Heslo 
zní  -  kval itní  nůž  a  krabičky  na přebytky  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/


 

 

ZDRAVÍ STŘEV, ZDRAVÁ  KREV  

DR. BARBARA MILLER  

 

V poslední  době se č ím dál  častěj i  d iskutu je pojem „mikrobiom“ (někdy také „mikrobiota“) .  
Ne vš ichni  mu ale správně rozumíme. Naše tráv ic í  soustava je  domovem v íce než  sta 
tr i l iónů bakter i í .  Každý z  nás má své v lastní  unikátní  bakter iá lní  os ídlen í ,  jak  uvnitř  
organismu, tak  na povrchu těla.  Mikrobiom je souhrnem genů všech těchto 
mikroorganismů. Někdy je  proto také označován jako „druhý l idský  genom“ neb o „druhý 
mozek“.  Mikrobiom sehrává závažnou rol i  v  nejrůznějš ích aspektech l idského zdrav í .  
Nedávné výzkumy ukázaly ,  že stoj í  za  poměrně š i rokým spektrem chorob včetně obezity ,  
depresí ,  astmatu a a lergi í .  
 
Střevo je  nav íc  velkým endokr inním orgánem, v  němž  j sou syntet izovány  mnohé hormony.  K  
je j ich syntéze docház í  v  důsledku vstřebávání  potravy  stěnami střeva.  
 
Zdrav í  střeva je  tedy nesporně jednou z  nejdůlež i tějš ích součást í  tě lesného zdrav í  jako 
celku a endokr inn ího systému zv láště.  Ve svět le  těchto infor mací  dů lež itost  jeho zdrav í  a  
kval i ty  naší  stravy  mnohonásobně vzrůstá.  Zálež í  na tom tot iž  naše schopnost poskytnout 
buňkám v  tě le  všechny ž iv iny,  vše,  co potřebuj í ,  aby  mohly  plnit  své úkoly  a  regenerovat se.  
Pojďme se tedy dozvědět,  proč je  bez  zdravých  střev  tě lesné zdrav í  nemysl ite lné i  jak  je  
možné dosáhnout zdravého mikrobiomu a udržet s i  ho zdravý  do konce ž ivota.  

 

 
 

VAŘENÍ LÉTO  
ING. KATEŘINA HALAMO VÁ, PH.D.    MARTA TOVTOVÁ      

 

Záž itkový prakt ický  seminář  plný  intenz ivního vaření ,  kval i tn ího j íd la  a  inspirat ivního 
povídání .  Každý den s i  př iprav íte snídan i ,  oběd a svačinu nebo večeř i  (a  často i  v íce) ,  
dozv íte se,  jaké jsou vhodné potrav iny  pro dané roční  období  i  způsob je j ich úpravy .  Na 
místě budete mít  k  dispoz ic i  mater iá l  s  recepty  k  dané sezóně pro vaše poznámky.  Heslo zní  
-  kval itní  nůž  a  krabičky  na přebytky  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/

