Souhrnny studijni material

Neurovédy v kazdodennim Zivoté

Otuzovani
https://terezakramerova.cz/laskave-otuzovani-krok-za-krokem-pro-teplomilce/

https://www.youtube.com/watch?v=Xzalf-tyTjE

podcast s Martinem Thamem o Wim Hof metodé

https://www.youtube.com/watch?v=BnBXeyS4Bcw

Kniha Wim Hof - Ledovy muz

VyZiva
Margit Slimakova blog - https://www.margit.cz/ a jeji youtube kanal- Margit TV

Kniha Margit Slimakové — velmi osobni kniha o zdravi

Markéta GajdoSova - Cesta k opravdovému jidlu (kucharka,
https://shop.acupofstyle.com/kucharka/kucharka-cesta-k-opravdovemu-jidlu/) + druhy dil - Dalsi
krok Cesty (https://shop.acupofstyle.com/kucharka/kucharka-dalsi-krok-cesty/)

Janina Cerna - kuchaiky Cukrfree (jde o lowcarb, ale Ize pfizpQsobit)

Pro ty, kdo chtéji zkusit autoimunitni bezalergenni stravu: Na viné chuti

Mikrobiom
Gut and psychology syndrome - kniha, Natasha Campbell-McBride

Jana Dell-Plotnarkova - https://www.janadellplotnarkova.cz/ - Gaps - recepty a navod na cely priibéh
gaps diety (doporucuji, pro zlepseni zdravotniho stavu a stfevniho mikrobiomu)

Funkéni dychani
https://terezakramerova.cz/co-potrebujete-znat-o-dechovem-cviceni-dle-wima-hofa-2-videa-s-

dychanim/

Ester Kozlovska-Breathwork (spustu videi na youtube - funkéni dychani nosem) + podcast s Ester
- https://www.youtube.com/watch?v=BWT7HTVexeE
Patrick McKeown - The Oxygen Advantage (o funkénim dychani nosem)

Spanek a cirkadianni rytmus
Why we sleep? - Matthew Walker!

Cirkadianni kod - Satchin Panda
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podcast o spanku s Petrem Sé8em - https://www.youtube.com/watch?v=mc9TgPcmDFU

podcast o svétle s Hynkem Medfickym - doporucuiji! -
1) https://www.youtube.com/watch?v=LmCy4G4MDcU&t=5s 2) https://www.youtube.com/watch?
v=|EkHxv-Osms

Zensky cyklus

Period repair manual natural treatment for better - Lara Briden (dopocuji!)
Cyklicka zena - Miranda Grey

podcast - https://www.youtube.com/watch?v=9DoldAQLpVw (vSechny podcasty s Katarinou
Baniarovou: https://open.spotify.com/show/7dHzLaMCFxvYcfshhaFpYr

Kurzy, blog a rozhovory na youtube- Gabriela Tuatti

Knihy z oblasti psychosomatiky

Jan Vojacek - Uméni byt zdrav (kniha); podcasty napfr.:
https://www.youtube.com/watch?v=K4u9wxBYJWI;
https://www.youtube.com/watch?v=TxMCT9LomiA&t=1s

Reudiger Dahlke — Nemoc jako re¢ duse (dalsi knihy: ..fe¢ Zenské duse, ..rec¢ détské duse)

Odkazy na zdroje recptl pro zdravéjsi zpUsob stravovani (od Dominiky)
https://www.jimejinak.cz/kategorie/recepty/

Na jime jinak jsou vSechny recepty bez bilé mouky, cukru, mléka a masa.

Recepty jsou vidy koncipované tak, Ze obsahuji bilkovinu, obilovinu a zeleninu.

Ke kazdému receptu vidy piSou obmény na potraviny, takZe se dd s vafenim hezky vyhrat. Pfijde mi
to celkem fajn stranka pro osvojeni zakladnich principQ, jak nutri¢né sestavit talif ve veganské verzi a
naucit se pouZivat zdravéjsi formu dochucovadel.

http://kucharkazesvatojanu.blogspot.com/

Kucharka ze Svatojanu je ma oblibena. Velké spektrum veganskych, vegetaridnskych a bezlepkovych
receptl. Eva Francovd je prosluld hlavné edukaénim vlivem o bylinach, ale jeji vztah k zemi se
nadherné promita i do jejich receptl. Pfedevsim je mi blizké, Ze recepty jsou zaloZené na lokalnich
surovinach, takZe pro nase télo to nejpfirozenéjsi. Zaroven jeji gré "jednoduchost je pokrocila lekce",
takze zadné slozitosti. :)

https://superkvasaci.cz/category/recepty/

Recepty zaloZené na udrZitelné rostlinné stravé. Maji tam fajn inspiraci na r(izné fermentace,
veganské syry a celozrnné sladké peceni.

http://www.veganotic.cz/clanky/120-pizza-ala-obohacena-margarita
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| tady Ize objevit par zajimavych recepti. Posildm rovnou odkaz na pizzu z kynutého celozrnného
tésta. Protoze, kdyz mam chut na pizzu, uz peéu jediné tuhle. Chutna mi vice, nez z restaurace a jesté
je mi po ni dobfe, coZ po pizze z pizzerie nemohu fict. Tak tfeba i vaSemu btisku udéla dobre, kdyz se
objevi choutky na Italii. :)

https://kitchenette.cz/kategorie/bezlepkove?page=2

U Markéta Pavleje si ptijdou na své i masozravci a hlavné ti z nas, ktefi v kuchyni oceni predevsim
estetiku. Ne vSechny recepty jsou super zdravé, ale s urcitou stfidmosti... O:)
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