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“Tipy pro restart
tela po lete

DOPREJ SVEMU TELU RESTART A VRAT SE DO
ROVNOVAHY PO DOVOLENKOVEM REZIMU




UvoOD

Léto - obdobi slunce, dovolenych, grilovacek
a sladkeho nicnedelani. Mozna sis uzil/a vic
zmrzliny, méne pohybu a trochu jsi odlozil/a
bezny rezim. A to je naprosto v poradku.
Prave proto ted prichazi idealni chvile udelat
Si jemny restart - fyzicky i mentalni.

Tento e-book neni o drastickych detoxech ani
striktnich pravidlech. Je o navratu k sobe. O
podpore traveni, obnoveni energie, zklidneni
mysli a vytvoreni prostoru pro zdrave navyky,
které ti budou davat smysl dlouhodobée -
nejen par tydnu po prazdninach.

Najdes zde praktickeé tipy, jednoduché kroky i
inspiraci, jak podporit své telo po narocnéem
letée a s lehkosti vykrocit do podzimu. Neni
nutné menit vse najednou - i malé zmeny
dokazou prinést velké vysledky.

Pojdme na to spolecne, krok za krokem.

X . JULIE ZAKOSTELECKA
*%;'7 TERAPEUTKA FUNKCNI MEDICINY



PAR SLOV O MNE

Jmenuji se Julie Zakostelecka a uz 19 let
provazim své klienty na cesté ke zdravi, vetsi
lehkosti a rovnovaze. Pracuji jako nutricni
terapeutka s presahem do funk¢ni mediciny -
coZ znamena, ze se na cloveka divam
komplexné: beru v Uvahu nejen jidelnicCek, ale i
jeho zivotni styl, stresovou zatéz, spanek nebo
hormonalni stav.

Ve své praxi se Casto setkavam s lidmi, kteri
jsou unaveni, nafouknuti, pretizeni nebo se
neciti ve svém teéle dobre - a ne vzdy presné
védi proc. Nékdy staci par jednoduchych kroku,
malé zmény v rezimu nebo ve strave, ktere
mohou prinést vyraznou ulevu. Prave takové
zmeny jsou zakladem restartu - jemného, ale
T funkcniho navratu k tomu, co telu prospiva.

Zameruji se nejen na upravu stravy, ale také na

——— hlubsi souvislosti mezi vyzivou a zdravim.

Pomdhadm klientim feSit travici obtize,

hormonalni nerovnovahu, uUnavu, zanety |
( autoimunitni onemocnéni.

Pracuji se specialnimi funkcnimi testy, které odhaluji, co se v tele skutecne deéje - od
rovnovahy mikrobiomu pfes stav hormonud az po reakce na stres. Diky nim je mozné
nastavit péci na miru, ktera resi skutecne priciny potizi, ne jen jejich projevy. Konzultace
poskytuji osobné i online a vzdy je pro mé dulezity individualni pfistup zaméreny na
vyzivu a funkcni pohled na zdravi.

Soucasti me prace je také edukace - prostrednictvim prednasek, skupinovych setkani,
online kurzu a tematickych materialid pomaham klientim |épe porozumét svému télu,
naslouchat jeho signalim a budovat zdravy vztah ke stravé i vlastnimu zdravi.

Tento e-book jsem vytvofila jako jemny navratovy ritual - malého pruvodce, ktery vam
mulzZe pomoci po lété zpomalit, znovu se naladit na své télo a zacit o sebe pecovat s

vetSim respektem a védomim.

Pokud citite, ze je Cas néco zmeénit, budu moc rada, kdyz se ozvete. Vice informaci o
spolupraci a moznost objednani konzultace najdete na mém webu.

Julie Zakostelecks


https://www.juliezakostelecka.cz/cenik/
https://www.juliezakostelecka.cz/

VRAT SE K RYTMU
PRAVIDELNY REZIM JE ZAKLAD

Jedna z nejvétSich zmén, které |éto prinasi, je rozbity rezim. Jime rtzné
- pozde vecer, nekdy nesnidame, nékdy misame cely den. A to vse
rozhodi telesné rytmy, hormonalni signaly i traveni. Telo ale miluje
stabilitu a pfedvidatelnost. Cim dfiv mu ji znovu nabidnes, tim dFiv se ti
odmeni lepsi energii, klidnejSim travenim i mensimi chutemi.

/ Jez 3-5 jidel denné, v klidu, v pravidelnych casech. Idealné vzdy
alespon jedno teplé jidlo.

/ Zacni den snidani - idealné do hodiny po probuzeni snez jidlo
bohaté na bilkoviny. Pokud rano nejis, alespon se napij vlazného
vyvaru, aby se nastartovalo traveni.

/ Posledni jidlo snéz cca 3 hodiny pred spanim.

/ DodrZzuj 12hodinovy nocni pust - jednoduché a pfrirozené
pravidlo: mezi veceri a snidani nech telu 12 hodin klid. Napf.
vecere v 19:00, snidané nejdrive v 7:00.

Proc je to dulezité?
Kdyz jime v kratsim casovem okne, telo ma
orostor regenerovat a snizovat zanet.

Nocni pust:

e podporuje detoxikacni funkci jater a
stfevni ocistu,

e zlepsuje citlivost na inzulin a
pomaha stabilizovat vahu,

e reguluje hormony hladu a sytosti
(ghrelin a leptin),

e napomaha lepsi kvalite spanku,
protoze traveni v noci nezatezuje

organismus.

Z pohledu funkini mediciny i cirkadidnni biologie je pravé 12hodinovy pust
idealni minimum pro zdravého clovéka. Nejedna se o prisné prerusované
hladovéni - je to navrat ke zdravemu rytmu.



Z]JEDNODUS STRAVU
JEZ CHYTRE

Po lété ma spousta lidi pocit, ze se potrebuji znovu dostat do
rovnovahy - a to je naprosto v poradku. Jen casto sklouzavame k
extrémum: drastickym dietam, prisnému omezovani nebo rychlym
resenim, ktera ale vetSinou nevydrzi. Telo pritom potrebuje hlavne
podporu, vyzivu a stabilitu.

Restart neznamena trest, ale vedomy navrat k prirozenym potrebam
tela. Ne ,jist malo”, ale jist chytre, jednodusSe a s respektem k traveni,
hormonUm i vlastnimu tempu.

Pokud chces hubnout smysluplné a udrzitelné, klicem nejsou zakazy -
ale struktura, pochopeni souvislosti a podpora.

Co znamena zjednodusit jidelnicek?

/ Vynech prebyte€éné prumyslové zpracované potraviny -
sladkosti, slané snacky, polotovary, trvanliveé pecivo, sladké jogurty,

umelée dochucovadla.

/ Omez pridany cukr a alkohol, ktere zatezuiji jatra, zvySuji zanét a
rozhazuji glukozu.

/ Neprehanéj to s ovocem - v leté ho byva dost. Ted dej prostor
zelenine, vlaknine, horcinam a fermentovanym potravinam.



https://www.juliezakostelecka.cz/zhubni-chytre/

Proc to funguje:

Kdyz jime ,cCisté”, telo ma mene prace s travenim, detoxikaci a vic
prostoru pro regeneraci. Snizi se zanetlivost, zlepsi se peristaltika,
normonalni signaly zacnou fungovat prirozeneji.

T

Zamer se na 3 pilire u kazdého jidla:
‘/ BILKOVINY

e napr. maso, vejce, ryby, mlécne vyrobky, lusteniny
e pomahaji stabilizovat glukdzu, dodavaji energii a jsou klicove pro
hormonalni rovnovahu.

o/ ZELENINA A VLAKNINA

e napr. korenova zelenina, brokolice, cuketa, Cervena repa, rukola,
kvasena zelenina
e vyzivuje stfeva, podporuje detoxikaci a dava signal sytosti.

‘/ ZDRAVE TUKY

e napr. olivovy olej, avokado, orechy, seminka, ghee, kokosovy olej
* jsou nezbytné pro tvorbu hormond, vyZivuji nervovou soustavu,
nomahaji vstiebavani vitaminu a také snizuji glykemickou reakci
jidla. Tuky nejsou nepritel - jsou nutnosti.




STABILIZU] HLADINU

Jednim z hlavnich
glukodzy - nepravid
pecivo totiZz zpuso
chutim, prejidani i

CUKRU V KRVI

,nasledku” letniho rezimu je rozkolisana hladina
elna strava, premira cukru, sladké drinky nebo bilé
Ouji Casté glykemicke vykyvy, které vedou k unave,
normonalni nerovnovaze.

Cim vice se glukéza v krvi houpe, tim haF se télo dostadva do rovnovahy
- a tim vetsi je i tendence ukladat tuk, hlavné v oblasti bricha.

Proc je stabilni glykemie tak dulezita?

e Hladina glukozy ovlivhuje hladinu inzulinu - hormonu, ktery nejen

reguluje krevni cukr, ale zaroven brzdi spalovani tukd, pokud je

neustale zvyseny.

e Vykyvy glukdzy narusuji hormony sytosti a hladu (leptin a ghrelin),

coz vede k prejidani.

e 7 dlouhodobého hlediska vykyvy pretezuji slinivku, jatra a

nadledvinky, zvysuji zanet a mohou vést k inzulinove rezistenci.

Co pomaha glykémii stabilizovat?

J V kazdém jidle kombinuj bilkoviny

+ vlakninu + zdraveé tuky - samotne
sacharidy (napr. suchy rohlik, nebo
samotné ovoce) zpusobuji prudky
narust cukru v krvi a nasledny pad.
Zacni jidlo vlakninou nebo
zeleninou - studie ukazuji, ze poradi
potravin na taliri ovlivhuje
glykemickou reakci. Zelenina na
zaCatku  zpomaluje  vstrebavani
cukrdu.

Zarad kratky pohyb po jidle - i 10
minut lehké chlze po jidle muUze
vyrazneé snizit hladinu cukru v krvi.




PODPOR TRAVENI
JINAK TRPI CELE TELO

Po |été muze byt traveni pretizené - kombinaci alkoholu, sladkosti,
tezsich jidel i castého ,ujidani mimo rezim®. A prave traveni je zaklad.
Kdyz nefunguje dobre, télo nevstrebava ziviny, vznika unava, nadymani
nebo hormonalni nerovnovaha. Restart proto zacina v travicim traktu

Co muzes udélat hned:

«  Zaénijist v klidu, védomé, bez telefonu a televize.
Vedomé jezeni podporuje sekreci travicich stav (zaludecni
kyseliny, zluci, enzymu).

/ KaZdé sousto Zvykej alespori 20 - 40x.
Traveni zacina v ustech. Dobre rozmelnene jidlo ulehdi praci
zaludku i strev.

/ Nepij pri jidle (nebo jen minimalne).
Napoje pri jidle redi kyseliny v zaludku. Kdyz jsou zredené, jsou
slabé, a proto pak dochazi ke vzniku nestravenych zbytku, které
pak dale krmi patogenni mikrofloru.

« Do jidelnicku zarad hofrciny.
Podporuji vylucovani slin, zaludecnich a slinivkovych stav a zluce.
Tim se podpori chut k jidlu a zamezi hnilobnym a kvasnym
pochodum ve strevech. LepSim travenim bilkovin se télo posili.
Patfi mezi né Cekanka, artyCoky, ruzickova kapusta, pampeliska,
rukola.

/ Zarazuj kvasené potraviny (pokud je snasis).
- kysane zeli, repny kvas, kimchi, kefir, jogurt, kombucha
Obsahuji prirozené probiotickeé kultury, které pomahaji obnovit
mikrobiom po letni zatezi.

/ Zahrivej traveni teplym jidlem.
Tepla, varena strava (napr. polevky, pecena zelenina, dusene
lusteniny) je pro traveni mené naroCna nez studené salaty a
smoothie.



PODPOR JATRA
A LYMEFU

Jatra jsou hlavni detoxikacCni organ - zpracovavaji hormony, leky,
alkohol i toxiny z prostredi. Lymfaticky system je zase ,kanalizaci” téla,
ktera odvadi odpadni latky, prebytecnou vodu a reguluje imunitu.

Po lete, kdy je vetsinou vic alkoholu, sladkosti, kosmetiky s UV filtry i
lékU na alergie, jsou tyto systémy casto pretizené. Kdyz nefunguiji
dobre, muUze se to projevit otoky, Unavou, zhorSenou pleti, bolesti
hlavy, ale i stagnaci vahy nebo PMS.

A

Co muzZesS udélat pro restart jater a lymfy:

/ Pij dostatek vody - idealné teplé a po douscich.
Hydratace je klicova pro lymfu. Vypij 30-40 ml tekutin na 1 kg
hmotnosti denne.

« Zarad jemny pohyb a lymfatickou aktivaci.
Lymfa nema vlastni pumpu - potrebuje pohyb, aby proudila.
Doporucuji sviznou chuzi, skakani na trampoliné nebo jogu.

Suché karta€ovani.
Zkus zaradit kazdé rano pred sprchou, delej krouzivé pohyby
smerem k srdci.

/ Stridani teplé a studené vody, lymfaticka masaz a
bankovani.



PODPOR SPANEK

A KVALITNE SE VYSPI

Spanek je pro regeneraci tela klicovy. Behem noci se opravuji bunky,
uklizi mozek, ladi hormony, detoxikuji se jatra a tvori se melatonin -
hormon s antioxidacnim a protizanetlivym ucinkem.

Letni rezim (ponocovani, grilovacky, alkohol) casto narusi biologicke
rytmy. Nedostatek spanku pak ovlivihuje chut k jidlu, zvysuje zanet i
hladinu stresovych hormonu. Pokud télo nema prostor k nocni obnové,
mnohem hur se hubne - a hur se i zvlada stres.

v

hudba, cteni, psani deniku.

Dodrzuj pravidelny rezim - chod spat i vstavej priblizne ve
stejnou dobu. Idealne se dostan do postele kolem 22 hod. a
doprej si hluboke regenerace. Spi idealne 8-9 hod.

Eliminuj modre svétlo vecer - ztlum obrazovky idealne 2 hodiny
pred spanim, nebo pouzivej bryle blokujici modré svétlo.

Zaved vecerni ritualy - tlumené svétlo, bylinkovy caj, klidna
Mozek potrebuje signal, ze je cCas
zpomalit. Rutina ti pomuUze spanek ,,nastavit”.

/ Omez alkohol a cukr vecer -

zhorsuji kvalitu spanku i nocni
regeneraci. Prilisna glykemie
veCer muze vést k nocnimu
buzeni.

Podpor prirozenou tvorbu
melatoninu - porid si chytrou
zarovku, pres den chod na
denni svetlo, zarad potraviny
bohaté na tryptofan (napr.
dyné, kruti maso, ovesné
vlocky, banan).

Kvalitni spanek je zaklad pro hubnuti, regeneraci i hormonalni rovnovahu.
Bez nej telo nema sanci fungovat optimalne.



DOPRE] SI VEDOMY
NAVRAT

Léto je Casto casem odlehceni, vyjimek, spontannosti. A to je v poradku
- telo i mysl obcas potrebuji vybocit z rutiny. Ale prave proto byva
navrat do ,bézného rezimu” po dovolenych narocny - a Casto az prilis
prudky.

Zmena by ale nemela byt trestem, ale navratem k sobé. Neni treba si
nic vycitat, dohanet, ani zacit ,,od nuly”. Telo vi, co deélat - jen potrebuje
laskavou podporu, ne natlak.

Co muzeS udélat pro védomy navrat:

v

SR NE

Zastav se a zeptej se sebe: ,,Co ted opravdu potrebuju?”
Mozna vic spanku. Mozna lehdi jidlo. Mozna jen pocit, ze je v
poradku se znovu vracet ke svéemu rytmu.

Nepreskakuj zaklady - spanek, rytmus, kvalitni jidlo, pohyb,
dech, klid. Nékdy prave navrat k jednoduchosti pomaha nejvic.
Stanov si malé, realistické kroky.

Nemusis menit vSechno najednou. Vyber si jednu oblast, kde citis
nejvetsi zmatek nebo chaos - a zacni prave tam.

Nehledej dokonalost. Hledej kontinuitu.

Restart téla neni sprint - ale série malych kroku, které davaji smysl
a navazuji na sebe.

KaZdy navrat muze byt novym zacdtkem. NemusiS se vracet tam, kde jsi
byl/a predtim - muazZes si vedomé vytvorit rezim, ktery ti vic vyhovuje. Ne
protoze ,musis”, Ale protoze se chces citit dobre.



7.AVER

Kdyz ubyva svetla, dny se zklidnuji a priroda se pomalu
chysta k odpocinku, i nase télo si Casto rika o vetsi peéci.

Neni treba delat radikalni zmeny - staci se jemneée vratit k
tomu, co je prirozene. Zpomalit, zjednodusit, naslouchat
svému telu.

Nase zdravi je tim nejcenneéjsim, co mame. A prave prelom
léta a podzimu muZe byt idedlnim momentem k restartu - ne
jako trest, ale jako navrat k sobe.

Malé zmeény v kazdodennim rytmu mohou vést k velkym
vysledkum, kdyz jim dame ¢as, pozornost a kontinuitu.

Ve své praxi propojuji vyzivu s funkcnimi pristupy ke zdravi a
pomaham lidem nejen s redukci hmotnosti, ale i s hlubsimi
tématy - od travicich obtizi pfes hormonalni nerovnovahu az
po autoimunitni onemocnéni, Unavu Ci opakujici se zanety.

Kazdy clovek je jiny, a proto hledame cestu Sitou na miru -
bez univerzalnich diet, s durazem na pochopeni souvislosti a
postupneée kroky, které vedou k trvalé zmene.

A pokud se chcesS o vyzive dozvedet vic, naucit se, jak
podporit sve zdravi a pritom shodit i nejaké to prebytecne
kilo, zvu té do sveho online kurzu pro zeny. Je to bezpecny
prostor, kde té krok za krokem provedu zmenami, ktere
davaji smysl a ktere opravdu funguiji.

Pokud citis, ze je Cas venovat svému zdravi vetsi pozornost,
rada te timto procesem provedu. Spolecne nastavime cestu,
kterad ti pomuze citit se lehceji, zdravéji a spokojenéji - nejen
na podzim, ale po cely rok.

Julie Zakostelecks


https://www.juliezakostelecka.cz/zhubni-chytre/

