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Tuto knihu venujem mnohym fudom
a jednej VELKE] myslienke:
dominam zdravej Zivotospravy.

V prvom rade ju venujem svojej uzasnej rodine:
Lauren, Cooperovi a Carsonovi, ako aj nasim zvieratam,
ktoré nam prinasaju vela radosti - Mousse alias Muffinovi
a Hugovi alias Sugar Bearovi. Je to uz moja Siesta kniha
a ja stale nepolavujem. Bez vas by som to nedokazal.

V druhom rade by som chcel vyjadrit osobitna poctu
Daveovi Lakhaniemu, nech odpociva v pokoji. Dave bol
jednym z mojich najblizsich priatelov, ako aj mojim mentorom
a obchodnym partnerom, ktory ne¢akane zomrel
v novembri 2022. Stale mi chybas a kazdy den sa s tebou
v duchu rozpravam. Dakujem ti, Ze si mi vytvoril bezpe¢né
miesto, kde som mohol s doverou podstupit najvacsie rizika
svojho Zivota, a Ze si ma podrzal v tazkych casoch. Nielenze si
mi pomohol vybudovat firmu, ktora kazdy den poméha
miliéonom Iudi, ale stale ma ucis, ako byt lep$im ¢lovekom.

A nakoniec ju venujem vSetkym svojim pacientom,
ktori mi povedali: ,,Dosiahnutie zdravej
zivotospravy je pekelne tazké!“

Ano! Sthlasim! T4to kniha je pre vés.

No podme pekne od zaciatku.
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uvod

Dosiahnutie zdravej Zivotospravy
je pekelne tazké

Neznie vam to povedome? Pocuvali ste svoj oblubeny podcast
o zdravi a zdravej zivotosprave a urobili ste si mesa¢né zasoby
odporucaného ,,zeleného dzasu®, ktory chutil tak priserne, ze ste
dokazali vypit len jeden dusok. Alebo ste si na zahradu zadova-
zili kadu so studenou vodou a sadli ste si do nej len raz. Alebo
ste investovali do doplnkov stravy (fakt drahych), ktoré slubo-
vali ,optimalizaciu® vSetkych sustav v tele, ale nakoniec zapadli
prachom na polici. Z vasho rotopédu sa stal vesiak na oblecenie.
Plan jest iba nespracované potraviny bez obsahu GMO vycerpal
vase uspory, ale nepriniesol Ziadne vysledky.

Ako lekar $pecializujuci sa na spanok sa stretavam a rozpra-
vam s mnozstvom nadsencov zdravého Zivotného $tylu z roz-
nych oblasti a desatkrat denne vediem v podstate ten isty rozho-
vor. V poslednom case prevlada ndzor, ze na udrzanie dobrého
zdravia musite ¢itat kazdy ¢lanok a vyskusat kazdu nova me-
todu, doplnok stravy alebo vychytavku, ale nakoniec ostanete
zmadteni a tapete, pretoZze mdédne doplnky a metédy sa menia tak
¢asto, Ze ani neviete, ¢i to, ¢o robite, sa este stale odporuca.
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A to nehovoriac o vydavkoch! Mnoho produktov a progra-
mov zameranych na zdravu Zivotospravu kladie zdravie na
prvé miesto a za to si pyta nemalé sumy. Influenceri a podcas-
teri z oblasti zdravej zivotospravy urobili zo zdravia lukrativny
biznis.

Napriek tomu, ¢o vam mozno nahovoria, dobré zdravie je do-
stupné pre kazdého - a to zadarmo! Nemusite si kupovat vietky
tie veci, bez ohladu na to, ¢o o tom hovoria ,,zdravi“ ludia vo vy-
bornej kondicii na socialnych sietach. A nie je ani vasa vina, Ze
ste sa nechali vtiahnut do viru zdravej Zivotospravy. Nasa kultu-
ra je tymto javom doslova zahltena. A kto by odolal predstave, Ze
nejaky novy biotechnologicky trik zabrani ochoreniu alebo ho
vylie¢i?

Co keby som vam povedal, Ze vicsina Iudi, ktori dbaju o svoje
zdravie, pristupuje k zdravej Zivotospréve NESPRAVNE? V sna-
he vyskusat najnovsie a najicinnejsie metody a dosiahnut aku-
si nekonkrétnu kondiciu zabtdaju na zakladné aspekty dobrého
zdravia. Myslia si, Ze musia robit vSetko, a v janudri za¢nu inten-
zivne celozivotné zmeny v duchu ,,novy rok, nové ja“. Nakoniec
vSak zlyhaju, pretoze si to vyzaduje privela prirychlych zmien. St
tym pretazeni. Nastuapi frustracia a pocit viny a vzdaju to... az
kym sa neobjavi dalsi novy trend.

Nemusite drzat krok s médnymi trendmi ani trpiet strachom,
ze vam nie¢o unikne v oblasti zdravej zivotospravy. Ak si osvoji-
te zaklady, , DNA zdravia®“ a nastavite svoje telo na spravnu vinu,
vytvorite vndtorné prostredie, ktoré podporuje dobré zdravie
bez nakladov alebo len s minimalnymi vydavkami. Pravdupo-
vediac, existuje niekolko jednoduchych telesnych funkcii alebo
biobehaviordlnych navykov, ktoré MUSITE vykonévat kazdy
den, a to viackrat denne. AKk si ich osvojite, dosiahnete celkovu
zdravu Zivotospravu.

Predstavte si, Ze by som vam prezradil tajomstvo skutocnej
dlhotrvajtcej zdravej zivotospravy, ktoré spociva v ¢isle tri (Cislo,

10



uvobD

ku ktorému mam osobity vztah - zda sa mi zvladnutelné). Tri
zakladné celotelové a prispdsobitelné biobehaviordlne navyky su
nasledujuce: spanok, pitie (hydratacia) a dychanie. Keby sa vset-
ci sustredili v oblasti zdravej Zivotospravy len na tieto tri oblasti
namiesto skusania vSemoznych vychytavok, zariadeni, krémov
a elixirov, ocitli by sa na Startovacej ¢iare celkového zdravia a ne-
nechali by sa zastrasit (ako ja a mnohi ini) obrovskym mnoz-
stvom informadcii a drahymi produktmi, ktoré sfubuju revolu¢né
vysledky.

Dovolte mi polozit vam velmi jednoduchu otazku:

Co ak nespravne spite, pijete a dychate?

Je to vobec dolezité?

Samozrejme, Ze je!

Lekari pocas kazdoro¢nej preventivnej prehliadky len zriedka
hovoria o tychto navykoch. Vieobecny lekar sa vas mozno opy-
ta: ,Dobre spite?“ Alebo: ,,Pijete dostatok vody?“ Ale keby sa ma
opytali: ,,Ako hlboko dychate?®, asi by som spadol z vysetrova-
cieho stola. Pokial nemate vysoké riziko respira¢nych ochoreni,
nie ste faj¢iar alebo vam uz nebola diagnostikovana chronicka
obstrukéna choroba plic (CHOCHP), tato téma sa pravdepodob-
ne nikdy nespomenie.

Spanku, pitiu a dychaniu - trom Zivotne dolezitym biobeha-
vioralnym navykom - venuju vSeobecni lekari len malo pozor-
nosti, pretoze predpokladaju, ze pacienti tieto ¢innosti vykona-
vaju dostato¢ne dobre, inak by neboli schopni prist do ordinacie.

Myslim si, Ze aj vdc¢sina ludi zastava taky nazor, pokial ide
o0 spanok, pitie (hydrataciu) a dychanie.

Budme vSak uprimni, lekari povazuji zakladné zruc¢nosti pa-
cientov v tychto troch oblastiach za samozrejmé. A vy pravdepo-
dobne tiez. Mozno si prdve teraz hovorite: ,,Preco by som sa tym
mal zaoberat? Cely zivot spim, pijem a dycham a zijem. Okrem
toho, telo to véetko robi za mna automaticky.”

Robit nieco primerane alebo len na minimalnej Grovni nie je
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to isté ako robit to dobre a vytazit zo svojho usilia maximum.
V zaujme dosiahnutia dobrého zdravia, zdravej Zivotospravy
a dlhovekosti budete tak ¢i onak spat, hydratovat sa a dychat, tak
preco z toho nevytazit maximum osvojenim si niekolkych jed-
noduchych navykov, ktoré prinesu vyrazné zlepenie? Premys-
lajte o tom takto — chodit uz viete, ale ak urobite 10 000 krokov
denne, chodza vam prinesie ovela vacsi uzitok.

K druhému bodu - t. j. preco by ste sa mali obavat o troven
svojich automaticky regulovanych biobehavioralnych navykov:
Je pravda, Ze telo disponuje systémami, ktoré vas uspavaju, vyvo-
lavaji vo vas pocit smadu a zabezpecuju dychanie. Tu je stru¢ny
prehlad tychto systémov:

Spanok. Strazcom spanku a vidcsiny biologickych funkcii
v tele st cirkadidnne hodiny, zhluk nervov nazyvany suprachiaz-
matické jadro (angl. skratka SCN), ktory sa nachadza v hypo-
talame, zlaze velkosti mandle ukrytej hlboko v mozgu. Ked sa
vonku zotmie, SCN dd signal epifyze, aby zacala pomaly uvolno-
vat hormoén melatonin, ktory spusti retazovi reakciu a ta zastavi
produkciu stresového horménu kortizolu, znizi krvny tlak, te-
lesnt teplotu a srdcovu frekvenciu, aby ste sa mohli uvolnit, od-
dychnut si a zaspat. Rovnaky proces prebieha aj v opa¢nom sme-
re — melatonin sa prestane vylucovat, kortizol sa, naopak, zacne,
zvysi sa krvny tlak, telesnd teplota a srdcova frekvencia - a to vas
rano prebudi.

Pitie. Centrum riadenia smidu sa tiez nachadza v hypotala-
me. Dozera na dolezity pomer vody a soli v krvi. Ked koncentra-
cia sodika vystupi prili§ vysoko, hypotalamus vysle signaly do
nervov v ustach a hrdle, ktoré vyvolaju pocit smddu. Zrazu mate
chut na vodu. Ak nepijete, telo vam to pripomenie pocitom sucha
v hrdle, suchymi tstami a perami, suchymi o¢ami, podrazde-
nostou, mozno aj bolestou hlavy. Ak tieto signaly ignorujete, mo-
zog vam posle nidzové varovanie. Priznaky sa budu zintenziv-
novat, kym nevypijete jeden alebo tri poriadne duasky... a zatial

12
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¢o si budete vychutnavat osviezujlci napoj, mozog vam z vdaky
ako maly darcek doda davku dopaminu.

Dychanie. Nepretrzité vdychovanie a vydychovanie, ktoré vy-
konavame 17 000- az 25 000-krat denne, riadi a monitoruje au-
tonomny nervovy systém (ANS), ten isty systém, ktory udrzuje
srdcovu ¢innost, travenie a metabolizmus pecene. Ludské telo
vykonava tieto Zivotne dolezité funkcie za nas bez toho, aby sme
si museli pamatat, Ze ich treba robit. Kedy ste si naposledy pove-
dali: ,,Nesmiem zabudnut nariadit plicam, aby pocas behu dy-
chali zhlboka?“ Nikdy. Deje sa to automaticky, bez ohladu na to,
¢i na to myslite alebo nie.

Dychacie centrum sa nachadza v predizenej mieche mozgu.
Pozorne monitoruje pomer kyslika a oxidu uhli¢itého v krvi. Ak
zisti nadbytok CO,, vysle signal svalom medzi rebrami a brani-
cou, aby sa stiahli, ¢im vytlacia vzduch z plic. Ked mozog potre-
buje kyslik, da signal rebrovym svalom, aby sa roztiahli, a brani-
ci, aby sa splostila, ¢im sa plica roztiahnu. Tato ¢innost vyvola
vakuovy efekt, ktorym sa nasava vzduch cez nos a tsta (o dycha-
ni nosom a dstami si povieme neskor) do priedusnice a do ma-
lych vzduchovych mechurikov v placach.

Ludské telo je naozaj zazrak. Robi toto vSetko a este ovela viac,
pricom si to takmer alebo vobec neuvedomujeme. Ked vsetky or-
gany a sustavy funguji na maximum a su zostladené, sme v stave
nazyvanom homeostaza alebo celkova rovnovaha tela. Homeosta-
za je vSak krehka. Mohli by sme jednoducho zit, povazovat svoje
regulacné systémy za samozrejmé a predpokladat, Ze telo dosiah-
ne homeostazu bez ohladu na to, ¢o robime. Bola by to vsak chyba.

Bezpe¢nostné mechanizmy v mozgu, ktoré monitoruja spa-
nok, hydrataciu a dychanie, mdze narusit stres, technoldgie,
svetelné znecistenie, toxiny v prostredi a potravinach, tzkost,
nadmerné sedenie, kofein, alkohol, drogy - v podstate moder-
ny zivot. V. podmienkach moderného Zivota sa zakladné telesné
funkcie komplikujui a ¢asto aj narasaju.

13
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Aj malé porucha v ktoromkolvek zo zékladnych bio-
behavioralnych navykov potrebnych na prezitie méze
vyvolat kaskadovu reakciu, ktora vyvedie cely organizmus
z rovnovahy a spésobi chaos, ktory méze viest k zapalom
spbsobujucim ochorenia, k priberaniu, hormonélnej
nerovnovéhe, vykyvom nalad a nedostatku energie.

Chaos rovnako ako rovnovéha nie je trvaly. Upravou toho, ¢o
uz robite — teda spanku, pitného rezimu a dychania -, mozete
spustit kaskadu pozitivnych reakcii, ktoré nastolia vasu vnutor-
nt harmdniu homeostazy. Prakticky zo dia na den dokdazete vy-
vazit hormoény, zmiernit zapaly, nadobudnut viac energie a pocit
pokoja, zlepsit kvalitu svojho Zivota a znizit riziko vzniku ocho-
reni a umrtia.

Telo chce byt v rovnovahe. Chce sa citit dobre. Sta¢i mu po-
moct dosiahnut to, po ¢om tuzi. Je v ludskych silach zit lepsie,
prekrocit hranice prostého prezivania. Vdaka posilneniu zak-
ladnych procesov dokdzeme prosperovat. MoZeme byt majstra-
mi spanku, expertmi hydratacie alebo profikmi dychania - staci
jedna noc, jeden pohar vody, jeden nadych a vydych.

DOMINA ZDRAVEJ ZIVOTOSPRAVY

Kazda akcia ovplyvinuje a vyvolava dalsie akcie. Jeden nespravny
navyk vedie k dal$im a dosledky nie st nutne len dvojnasobné,
ale ¢asto mnohondsobné.

Dobrou spravou vsak je, ze to plati aj naopak: Jeden zdravy
navyk vedie k dalsim a exponencidlne odmeny dokazu zmenit
cely vas zivot.

Za dvadsatstyri rokov aktivnej lekarskej praxe v oblasti lie¢-
by spanku som tento jav pozoroval nespocetnekrat. Ked pacienti
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dodrziavaju zdravy spankovy rezim, maji pocas dia viac energie
a takmer vo véetkom robia lepsie rozhodnutia. Siahaju po zdrav-
$om obcerstvent, ¢astejsie chodia do posiliiovne a pozitivne zmeny
sa netykaju len zdravia. Ked sa rozjasni mysel, ludia za¢nu poda-
vat lepsie vykony v praci. Ked su odpocinuti a menej podrazdeni,
zlep$uju sa aj ich vztahy. Napravou jedného naruseného biobe-
haviordlneho navyku sa akoby samovolne zlepsia mnohé dalsie
prekvapivé aspekty dusevného, emocionalneho a telesného zdra-
via. Isty pacient mi raz povedal: ,,Kto by si bol pomyslel, Ze lepsi
spanok mi prinesie vy$$i plat a zabrani méjmu rozvodu?“

Pri uvahach o tychto zmenach som zacal povazovat dob-
ry spanok za prvé domino v dlhom rade dalsich. Zdrava Zivo-
tosprava sa zacina zakladnymi navykmi. Dobry spanok je teda
prvym dominom. Len ¢o ,padne®, prejavia sa dalsie pozitivne
uc¢inky a navyky... a viete, ¢o sa stane potom. Vase telo sa ocit-
ne na ceste k dosiahnutiu cielov v oblasti zdravej zivotospravy,
nech uz to pre vas znamena ¢okolvek. Tymi cielmi modze byt na-
priklad zdrava strava, pravidelny pohyb, zmiernenie zépalu, zni-
zenie stresu a Stastnejsia mysel a to st len niektoré z nich. S pa-
dom prvého domina symbolizujiceho spanok sa s minimalnym
usilim zrutia aj ostatné. Na konci radu leziacich dominovych ko-
ciek najdete to, o vSetci chceme - vyvazené vnutorné prostredie,
ktoré je zakladom dobrého zdravia, zdravej Zivotospravy a $tas-
tia. Svojim pacientom hovorievam: ,, Ak napravite svoj spanok,
spusti to priaznivu retazovi reakciu a povedie to k mnohym dal-
$im zmenam spravania, ktoré prispievaji k dobrému zdraviu bez
toho, aby ste museli robit ¢okolvek iné.”

Spanok som zacal nazyvat ,dominom zdravej Zivotospravy*
po precitani knihy mdjho blizkeho priatela Joea Polisha s na-
zvom Life Gives to the Giver (Zivot ddva tomu, kto déva). V nej
opisuje koncepciu zdkladnych dominovych efektov v mnohych
oblastiach zivota. Spytal som sa sam seba: ,,Aké su teda zaklad-
né dominové efekty zdravej Zivotospravy, pretoze starostlivost
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o zdravie sa uz pekelne skomplikovala.“ Okrem pozitivnych vy-
sledkov mojich pacientov som sa zacal venovat aj vedeckému
vyskumu. KedZe som tak trochu zblazneny do vedy, v odbor-
nej literatire som zacal hladat potvrdenie svojej tedrie a nasiel
som mnozstvo dokazov. Ak Iudia optimalizuju zakladné span-
kové biobehavioralne navyky, prospieva to ich celkovému zdra-
viu a Zivotosprave — v podstate celému ich zivotu.

Podla prieskumu Narodnej nadacie pre spanok (angl. Natio-
nal Sleep Foundation) z roku 2023, ktory pouziva systém hod-
notenia kvality spanku Best Slept Self, az 75 percent populacie
dostalo znamku C, D alebo F. Priblizne rovnaké percento uvied-
lo nespokojnost so spankom." V dosledku toho miliény Iudi tr-
pia zniZzenou imunitou, vycerpanostou, chronickymi zapalmi,
kognitivnymi problémami, vykyvmi nalad a mnohymi dal$imi
tazkostami.

Spanok je prvé domino. Spanok je moja hlavna Specializdcia,
prvy zakladny biobehavioralny navyk, ktory je potrebné napra-
vit, aby ste mohli dosiahnut pozadované vysledky.

Hydratacia je druhé domino. Nemdm odborné vzdelanie
v oblasti hydratdcie, ale ako celozivotny bezec a fitnes nadSenec
som sa jej venoval velmi dokladne. Velmi sa potim. Po zabehnu-
ti 1,5 kilometra mam celé tricko prepotené. Preto sa uz roky ve-
nujem vyskumu hydratacie a vysledky svojho vyskumu vyuzi-
vam v klinickej praxi. Zistil som, Ze az 75 percent Ameri¢anov
trpi chronickou dehydrataciou.” Dehydratované telo a s nim su-
visiaci spomaleny krvny obeh nie si schopné efektivne dodavat
ziviny do organov a buniek. Jeho hormonalne drahy st zabloko-
vané. Najnovsie vyskumy preukazali suvislost medzi dehydrata-
ciou a chronickym zapalom, o ktorom sa v poslednych rokoch
neustale hovori ako o pri¢ine mnohych ochoreni vratane cuk-
rovky, artritidy, srdcovych ochoreni a mrtvice. Na druhej strane
dobre hydratované telo prekypuje energiou, vysokou imunitou
a dobre vyzivovanymi bunkami.
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Dychanie je tretie domino. Prvych Sest a pol roka po ziska-
ni doktoratu som pracoval na klinike Southeastern Lung Care
v meste Decatur v Georgii s timom S$iestich plucnych lekarov.
Zameriaval som sa na spankové apnoe, teda poruchu dychania.
V tomto prostredi, pracujuc bok po boku s kolegami, som sa do-
zvedel vela o dychani a svoje vedomosti som si rozsiril aj mimo
klinickej a akademickej sféry $koleniami s odbornikmi, ako je
Wim Hof, a tcastou na dychovych seminaroch. Zistil som, Ze
vacsina z nas nevie spravne dychat. Mozno to znie smie$ne. Ved
to predsa robime $est- az dvadsatpétkrat za minatu. Dospeli [u-
dia maju plicnu kapacitu, ktora im umoznuje pri kazdom na-
dychu nasat Sest litrov vzduchu, ale vdc¢sina z nas dosahuje len
70 percent tejto hodnoty, a to aj v mladom veku. S pribudaju-
cim vekom sa funkcia pltc rychlo zhorsuje, a to az o 40 percent.’
Na spomalenie tohto negativneho javu je potrebné posilnovat dy-
chacie svaly.

Kedy naposledy vam napadlo posiliiovat branicu? Navyse
precvi¢ovanim plic a sprievodnych svalov posilnujete bludi-
vy nerv - jeden z najdlhsich nervov v tele, ktory sa tiahne od
mozgového kmena az po panvu a ovplyviuje funkcie takmer
vsetkych organov nachadzajucich sa medzi nimi. Bludivy nerv
aktivuje parasympaticky nervovy systém (tiez znamy ako
systém odpocinku a travenia), ¢im deaktivuje reakciu na
stres, takze sa mozete prepnut do relaxa¢ného rezimu lie¢enia
a omladenia. Znie to ako zaruceny navod na dosiahnutie zdra-
via, vS§ak?

Ako som uz povedal, dobré zdravie sa za¢ina homeostazou.
Ale...

Celkovu rovnovéhu tela nedosiahnete bez optimalneho
spanku, pitného rezimu a dychania.
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Rovnovahu dosiahnete upravou navykov v oblasti spanku, pit-
ného rezimu a dychania. Nemusite si kupovat matrac za 5000 do-
larov ani termosku znacky Stanley za 45 dolarov. Hovorim
o malych zmendch, ktoré moze urobit kazdy, a to ZADARMO.
Len ¢o rozhybete tri domina zdravej Zivotospravy, budete sa
pocas dna citit lepsie, ziskate viac energie a pozitivny pohlad
na svet. Medzitym vo vasom tele ustupi zapal. Hormény sa
dostanu do rovnovahy. A bunky sa budu tesit. Spite, pite a dy-
chajte tak, aby ste dosiahli svoje ciele v oblasti zdravej Zivo-
tospravy. Potom sa mozete rozhodnut, ¢i vyskusate zelené
napoje, sauny, studené ponory alebo akékolvek iné nové népa-
dy na trhu.

Ak chcete vytazit maximum z dominového efektu zdravej Zivo-
tospravy, musite sa obozndmit s tromi zakladnymi systémami,
zbavit sa niektorych zlozvykov a nadobudnut nové navyky. Ttto
knihu som koncipoval tak, aby ste informacie vstrebavali ¢o
najefektivnejsie a mohli ich vyuzit vo svoj prospech. V castiach
venovanych jednotlivym dominam najdete:

Zakladné informacie, ¢ize jednoduché fakty. Nestaci
len povedat, co mate robit. Ak pochopite dovody, s vac-
$ou pravdepodobnostou budete postupovat podla po-
kynov. Vysvetlim vam, ako funguje spanok, hydratacia
a dychanie a aky maju vplyv na vnutorné procesy, aby
ste mali potrebné vedomosti na spustenie dominového
efektu. Nebojte sa, nebudem zachadzat do detailov ani
pouzivat zlozité vyrazy. Mojim cielom je zjednodusit
pochopenie faktov, nie vas nimi zahltit.

Nastroje na zhodnotenie. Vsetky spdsoby na dosiahnu-
tie zlepSenia sa zac¢inaju meranim spravnych ukazovate-

18



uvobD

lov. Ako ste na tom teraz so spankom, pitim a dychanim?
Prevediem vas domdcimi testami, ktoré su lacné alebo
bezplatné, aby ste ziskali odpovede. Len co zistite pocia-
tocné hodnoty, mozete ich postupne zlepSovat so zvale-
nim kazdého domina.

Riesenie problémov. Ukdzem vam dosledky neoptimal-
neho spanku, hydratacie a dychania a prediskutujeme,
¢o by ste mohli zmenit. Chcem vas motivovat a ozrej-
mit vam informacie, nie vas zahanbit. Najprv sa mu-
site odnaucit to nespravne, potom sa znovu naucit to
spravne. Odhalim vam tiez rie$enia najcastejsich prob-
lémov, s ktorymi sa Iudia stretavaju pocas obdobia uce-
nia sa.

Optimalizaciu. Poskytnem vam len tie najlepsie meto-
dy a postupy zaloZené na skutoc¢nej vede, ako aj odpo-
rucania tykajuce sa technoldgii, aby ste si mohli vytvo-
rit nové navyky a rychlo dosiahnut pad dominovych
kociek.

AKO PRACOVAT S TOUTO KNIHOU

Ak dbate o svoje zdravie, moZno sa nazdavate, Ze o niektorych

témach viete vsetko. V tejto knihe vSak uvddzam mnoiZstvo in-
formdcii a je velmi pravdepodobné, Ze sa dozviete nieco nové
aj v oblasti, v ktorej sa uz dobre vyznate. Ak si vsak myslite, ze
spanok uz mate v malicku, kapitoly o spanku mozete preletiet,
pripadne vyplnit jeden test a prejst priamo k casti o hydrata-
cii. Alebo prejdite rovno k nastrojom na zhodnotenie dychania.
Alebo sa pustite do casti o rieSeni problémov s hydrataciou.
Je to ako dobrodruzstvo, v ktorom si sami vyberate, ¢o vas za-
ujima a ¢o potrebujete. Mozno si chcete preditat celt knihu od
zaCiatku do konca. (Ak to urobite, ziskate vsetky informacie,
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vdaka ktorym moje odporucania vyuZijete na maximum.) Ale-
bo mozete preskocit na Plan najlepsieho spanku, pitného rezi-
mu a dychania na konci knihy, oboznamit sa s nim a neskor sa
vratit k teoretickym kapitolam. Zalezi len na vds, ako sa roz-
hodnete tato knihu vyuzit.

Ako certifikovany zdravotnik vdim moézem povedat, ze naj-
vacsou prekazkou dosahovania pozitivnych vysledkov u pacien-
tov je disciplina alebo dodrziavanie pokynov. Z vlastnych skuse-
nosti viem, Ze ludia sa tazko riadia pokynmi lekara, ak su prilis
zlozité. V tomto pripade vSak nemate na vyber. Tieto tri biobeha-
vioralne navyky musite dodrziavat kazdy den. A ked'ich uz treba
dodrziavat, tak ich dodrziavajte spravne.

Na maximalne ulahcenie ich praktizovania som zhrnul vset-
ky vedecké poznatky a vytvoril jednoduchy plan, ako kazdy den
zhodit tri domind zdravej zivotospravy.

Plan najlepsieho spanku, pitného rezimu a dychania, ktory
ndjdete na konci knihy, pontka trojtyzdnovy rezim, ktory ply-
nulo zaclenuje do Zivota stratégie optimalneho spanku, hydra-
tacie a dychania. Vnimam ho ako stihrn, v ktorom sa spdja veda
podlozena dékazmi so zdravym rozumom.

Plan je absolutne jednoduchy a lahko realizovatelny. Najskor
do svojho Zivota zavediete len niekolko zmien a potom pridate
dalsie. S postupnymi zmenami spravania pocitite prilev energie
a zlepSenie nalady, ¢o vas bude motivovat k dal$iemu pokroku.
Vsetky zmeny st nendro¢né a prijemné. V skutocnosti sa budete
tesit na kazdu tulohu v tomto plane a mozno sa budete citit cud-
ne, ak ju nesplnite.

Plan najlepsieho spanku, pitného rezimu a dychania je natol-
ko jednoduchy, Ze vas nebude odradzat a budete ho polahky do-
drziavat. Uz po niekolkych dnoch sa zac¢nete citit lepsie fyzic-
ky, mentalne aj emocionalne. Po niekolkych tyzdnoch si osvojite
zdravsie nové navyky a preprogramujete mozog, aby ich vyko-
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naval automaticky. Nemusite premyslat o dominach zdravej zi-
votospravy, budete mat istotu, Ze teraz to robite spravne. Alebo
mozno budete chciet povedat svojim blizkym, ¢lenom rodiny
alebo priatelom, aky jednoduchy je tento proces — a potom sa
mozno stanete ,,skutocne zdravym priatelom® pre ludi vo svojom
okoli.

Po mesiaci alebo dvoch si uvedomite: ,,Fiha, uz dlho som nebol
chory!* Necakané prekazky, ktoré vam kedysi kazili den, bude-
te zvladat s prehladom. Krizovky vylastite rychlejsie, prestanete
tazit po nezdravom jedle, budete mat viac energie a menej casu
stravite ne¢innym vysedavanim. A aj dzinsy vam budu volnejsie.

Ak sa v prvom rade optimalizujd jednoduché procesy,
vécsina zdravotnych problémov sa zdanlivo vyriesi sama.

Slovo jednoduché pouzivam zamerne. Dobré zdravie nemusi
byt komplikované. O zdravi sa $iri mnozstvo informacii a sticas-
tou mojej prace je sledovat ich. Aj ja sa citim zahlteny vsetky-
mi tymi diskusiami o makrozivinach, mikrobiome, kalorickom
deficite, HIIT tréningu... zoznam je nekonecny.

Ludia by sa nemali tolko trapit kombinovanim prerusované-
ho pdstu s pocitanim gramov bielkovin a porcii zelenych napojov.

Zdrava zivotosprava spociva v zakladoch. Svoje ciele v oblas-
ti zdravia dosiahnete upravou troch biobehavioralnych navykov
a zvysok sa dostavi bud automaticky, alebo bude podstatne lah-
$ie dosiahnutelny.

Je to viac ako len fraza, ze ,,skOr nez zaénete chodit, musite sa
plazit®. Ak budete dosledne zhadzovat domina spanku, hydrata-
cie a dychania, budete sa citit, akoby ste dostali nové nohy.

Prvé domino, ktorym treba zacat, je spanok. A nebudete pri
tom potrebovat ani budik. Podme rovno na to.

21



	Obálka
	Title
	Tiráž
	obsah
	úvod
	PRVÉ DOMINO
	1. KAPITOLA
	2. KAPITOLA
	3. KAPITOLA
	4. KAPITOLA

	DRUHÉ DOMINO
	5. KAPITOLA
	6. KAPITOLA
	7. KAPITOLA
	8. KAPITOLA

	TRETIE DOMINO
	9. KAPITOLA
	10. KAPITOLA
	11. KAPITOLA
	12. KAPITOLA
	13. KAPITOLA

	Plán najlepšieho spánku, pitného režimu a dýchania
	poďakovanie
	poznámky



