Ovoce a zelenina obsahuji mnohé prospésné latky v 1épe
vyuzitelné formé nez tablety a jiné dopliiky. Dopliky jsou uréeny
osobam s vys$i potfebou, ohrozenym nepfiznivymi vlivy a
osobam, jejichz stav znemoziuje dostatecny prijem vsech slozek
vyzivy v prirozené formé. Kazdy den bychom mély
zkonzumovat alesponi dvé porce ovoce a tii porce zeleniny,
prednostné v syrovém stavu, vybér druhtt by mél byt co
nejpestiejsi.

9. Tekutiny -alespon 2,5 litru denné

Voda je nezbytna pro udrzeni stalého vnitiniho prostiedi,
pravidelny pitny rezim je proto velmi dulezity. Pit bychom mély
v mensich davkach po cely den, alespon 2,5 litru tekutin, v
horkém pocasi a pfi zvySené namaze i vice. Vhodné je stridani
ovocnych a bylinnych c¢aji, mineralnich vod, neslazenych
fedénych dzust. Tekutinam s obsahem cukru a alkoholu se
naopak vyhybejme.

10. Alkohol jen pro zpestreni

Pokud se alkoholu nechceme zfici uplné, mély bychom
alespont pit umirnéné. Mirna spotieba alkoholu (1 jednotka
denné) muze mit do wurCité miry ochranny vliv vuci
onemocnénim srdce a cév. To plati zejména o kvalitnim suchém
cerveném ving, které¢ muze byt chutovym i kulturnim doplinkem
spravného pokrmu. Alkohol je vSak na druhou stranu
vyznamnym rizikem nékterych nadorovych onemocnéni.
Pokud usilujeme o snizeni hmotnosti, nezapominejme, Zze
alkohol obsahuje mnoho ,,prazdnych“ kalorii. 1g alkoholu
obsahuje 7 kcal (29 kJ), pro porovnani 1g tuku ma energeticky
obsah 9 kcal (37KkJ).
1 jednotku alkoholu predstavuje: 1 dl vinanebo malé pivo
(330 ml 10°nebo 250 ml 12°)
nebo 1 mala stopka destilatu (25 ml).

11. Koufeni zabiji krasu i zdravi

Pokud chceme pecovat o své zdravi a krasu, je nekoufeni
naprostou samoziejmosti! Skodlivé neni jen aktivni, ale i pasivni
koureni, kterému se vystavujeme pobytem v zakoufenych mist-
nostechnebo jinde v blizkosti kuraki.
Na své zdravi mame pravo, které musi kuraci respektovat.

Pruvodcem pravidly spravné vyvazené stravy
nam bude vyZivova pyramida.

PYRAMIDA
zdravé /Zi

~——

&

Inspirace pro zdravy jidelnicek:
Snidané
1) vicezrnny chléb (100 g), zervé s pazitkou (60 g), zeleny Caj
2) 2 ks kornspitz, nizkotu¢ny ovocny tvaroh (150 g), ¢aj
s mlékem
3) pro redukci hmotnosti: ovocny nizkotucny jogurt (150 g)
corn flakes (50 g), ovocny Caj
Presnidavka ovocenebo zeleninovy salat
Obéd
1) rajska polévka s ryzi; kufeci rolada plnéna zeleninou
asyrem,
bramborova kase; okurkovy salat
2) porkova polévka s krupici; hoveézi rosténa, ryze; Sopsky salat
3) pro redukci hmotnosti: rybi filety po italsku, brambor;
hlavkovy salat s nizkotuénym jogurtem
Svacina kysany mléeny vyrobek, pecivo
Vecere
1) srbskeé zebirko, ryze; rajCatovy salat
2) téstovinovy salat s tunidkem, syrem a brokolici; fecky salat
3) pro redukci hmotnosti: $pagety s duSenymi rajcaty, olivami
abalkanskym syrem; salat z Cinského zeli
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snadne!

Zaklady
zivotospravy
rozumne zeny



Je 1o tak snadne!

Zdravi je bohatstvi a soucasn¢ nejcenngjsi akcie zenského
puvabu. Jako kazdé bohatstvi vyzaduje péci. VEtsi ¢i mensi,
podle toho, jaky zdravotni zaklad nam byl dan do zivota.
Odmeéna za tuto pé¢i neni mala - dlouhy a kvalitni zivot, fyzicka a
psychicka pohoda a v neposledni fadé i krasa.

Nezalezi na tom, kolik je nam let, nebo v jakém zdravotnim stavu
jsme. Nikdy neni pozdé zacit. Jak na to? Je to tak snadné.

Sta¢i zamyslet se trochu nad vyZivou a pohybovymi
zvyklostmi.

1. Udrzujme si pfiméfenou télesnou hmotnost

Obezita patfi k vyznamnym rizikovym faktorim fady
onemocnéni, zejména ateroskler6zy, infarktu myokardu, cévni
mozkové piihody, hypertenze, diabetu, ale i nékterych
nadorovych onemocnéni. Snizuje také pohyblivost a zatézuje
klouby, postava obézni zeny navic byva ziidka povazovana za
pritazlivou. Predchazenim obezit¢ nebo vcasnou redukei
hmotnosti mizeme tato rizika vyznamné snizit. Postaci k tomu
dodrzovani zasad spravné vyzivy a dostatek pohybové aktivity. [
zde plati pravidlo, ze prevence je snadnéjsi, snazime se proto
rad&ji nadvaze predchazet.

Primérena télesna hmotnost (u dospélého cloveéka):
Zeny - BMI=19-25
muzi- BMI=20-25

hmotnost (kg)
BMI (body-massindex) = ——
vyska (m)’

Priklad: pro zenu vysokou 170 cm a o hmotnosti 58 kg

vypocitame BMI takto:

58 58
BMI= = —— =20,07
(1,7)° 2,89

Nezapominejme, ze podvaha predstavuje podobné zavazna
rizika jako obezita!

2. Jak vyzrat naredukeéni diety

Takzvané ,,zarucené nebo ,,zazracn¢” diety slibuji velmi
rychly ubytek hmotnosti za kratkou dobu. VétSinou ale nemayji
zadny efekt a Casto mohou zdravi spiSe ohrozit. Zpravidla
neobsahuji vSechny potiebné ziviny, byvaji doprovazeny
hladem, a proto je po urcité dobé opoustime a vynahrazujeme si
vse, co jsme si odpiraly.

To vede nejen k navratu na puvodni hmotnost, ale ¢asto k jes-

té vetsi obezité (jo-jo efekt). Neustalé kolisani hmotnosti je
psychicky velmi narocné a navic nebezpecné, protoze ma
paradoxné za nasledek zvySovani podilu tuku v téle a ubytek
svalstva. Jedinou zarucenou cestou ke Stihlosti je trvald zména
zivotniho stylu a pomalé snizovani hmotnosti. Zmény proto
volime tak, abychom byly schopné a ochotné je dlouhodobé
dodrzovat, abychom se netrapily, ale zachovaly siradost zjidla i
ze Zivota.

3. Fyzicka aktivita

Pohyb je nezbytnou soucésti zdravého Zivotniho stylu.
Poméhd nam dosédhnout pfiméfené hmotnosti, zrychluje
spalovani tukd a zpeviuje svalstvo, odbourava stres, zlepsuje
celkovou kondici a umoziuje zachovani obratnosti a pohybli-
vosti do vysSiho veéku. Nejsme-li zvyklé sportovat, mély
bychom zpocatku alespon omezit pouzivani vytahu a doprav-
nich prostfedkt a minimalné 30 minut denné se vénovat mirné
télesné aktivité (napf. chiizi, pracina zahradg).

4. Pestra strava

Zékladem spravné vyzivy je konzumace rozmanitych druht
potravin ve vyvazeném pomeéru. Jen pestry jidelnicek poskytuje
organismu vSechny potfebné ziviny (latky). Pokud je
zastoupeni potravin v jidelnicku v optimalnim poméru, nebyva
nutné nekteré potraviny zcela vynechat. Nemusime se navzdy
vzdavat svého oblibeného moucniku nebo napf. uzenin,
dokonce ani v piipadé, Ze chceme hubnout. Casto postaéi, kdyz
takové potraviny budeme jist jen ob¢as v malém mnozstvi a
jejich konzumaci vyvazime zvySenim pfijmu zdravi
prospésnych potravin. I mald zména v jidelnicku prinasi casem
velké vysledky a nebere nam potéseni z dobré-
ho jidla. Zdrava strava byva soucasné i velmi chutnd, vybornym
ptikladem je stfedomotska kuchyné. Navstéva fecke, italské ¢i
Spanélské restaurace je piijemnym zazitkem
a prinasi zpestreni jidelnicku i vitanou inspiraci.

5. Obilniny, sacharidy (cukry)

Obilniny by mély tvorit zéklad naSeho jidelnicku. Jsou
vhodnym zdrojem energie v podob¢ slozitych cukru a také
zdrojem vlakniny, kterd napomaha traveni, zvysSuje vylucovani
nékterych latek z organismu, pomaha snizit riziko nadort
traviciho traktu. Vysoky obsah vldkniny ma napf. celozrnné
pecivo, miisli, celozrmné téstoviny, celozrnny chléb. Piijem
takovych potravin bychom mély co nejvice zvysit. Naproti
tomu jednoduché cukry (cukr, sladkosti) bychom mély
konzumovat vyjimecné, zvlasté, pokud mame problémy s
véhou nebo se v rodiné vyskytuje diabetes (cukrovka). Casta
konzumace sladkosti a nadvaha totiz riziko diabetu zvysuji.

Mame-li chut’ na sladké, radéji sahneme po ovoci (opatrné vsak
s banany) nebo neslazenych ovocnych st'avach. -

6. Miéko, mlééné vyrobky

Miéko a mlécné vyrobky jsou nejlep$im prirodnim zdrojem
vapniku, ktery je nezbytny pro pevnost nasich kosti. Asi od 30.
roku véku dochézi k pfirozenému ubytku kostni hmoty, ktery
muze mit za nasledek osteopor6zu. Osteopordza je onemocnéni,
pfi kterém se kosti stdvaji kiehkymi a snadno se lamou, vahou
téla se snizuji a nékdy i ldmou obratle, onemocnéni je
doprovazeno bolestmi. Konzumaci alespon dvou az tiech porci
mléénych vyrobki denné zpomalujeme ubytek kostni hmoty, a
riziko osteopordzy tak snizujeme. Kysané mlécné vyrobky jsou
navic zdrojem pfiznivych bakterii pro travici trakt. Vybirat
bychom si mély mlécné vyrobky s nizkym obsahem tuku!

7. Tuk - pritel nebo nepritel?

V nasi populaci je piijem tuku nadmérny, coz s sebou nese

zavazna rizika. Neznamena to vsak, ze bychom mély tuky zcela
vyloudit z jidelnicku! Tuky jsou pro nas organismus nezbytné,
jsou totiz zdrojem nékterych dilezitych a zdravi prospésnych
latek, navic umoznuji vstfebavani napt. nékterych vitaming.
Musime se tedy jen naucit, které druhy tukti a v jakém mnozstvi
konzumovat. Je to jednoduché - ze zivocisnych potravin (maso,
mlééné vyrobky) vybirame ty nejméné tucné, na pecivo
pouzivdme misto madsla rad¢ji syry a pomazanky s nizkym
obsahem tuku. Omezujeme smazené pokrmy a pfi tepelné
upravé pouzivime minimum tuku. Vhodné je zvysit piijem
rostlinnych oleji, nejlépe za studena lisovanych (tzv.
panenskych), které pfiddvame v piiméfeném mnozstvi do
hotovych jidel a do salati.
Dutlezité je naucit se rozlisSovat vhodné druhy tukt pro rGizné
ucely. Panenské oleje se pouzivaji az po tepelné uprave a ve
studené kuchyni, pro tepelnou Gipravu jsou vhodné ztuzené tuky
nebo fritovaci oleje s antioxidacni ochranou, tuk po smazeni
rozhodn€neni vhodné pouzit napt. k omasténi pokrmu.

Ovoce azelenina 5x denné

Ovoce a zelenina jsou vybornym zdrojem vlakniny, vitamint,
mineralil a stopovych prvki, obsahuji ale i fadu dalSich, méné
znamych latek, které nas pomahaji chranit pted nadorovymi a
jinymi onemocnénimi.




