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Co negativné ovlivinuje nase zdravi?

co jime. Plati stdle, Ze strava velice vyznamné ovliviiuje nase zdravi. SlySime ze vSech stran, Ze uzeniny
zvySuji riziko vzniku nékterych zavaznych onemocnéni, jako je rakovina strev, cukrovka II. typu a
onemocnéni srdce. Kdyz ale Skvarecky, klobasky a gothajsky salam jsou tak dobré, vidte. Tak prosim alespon
s mirou a jen obcas. To samé plati o bilém pecivu. VyZivova hodnota prakticky zadnd, Castd konzumace vede
k obezité, a tdajné dokonce ke zméné nalad.

Nadmeérna spotreba cukru muze zpusobit dlouhodobé poskozeni kolagenu a elastinu, coz vede k
predc¢asnému vyskytu vrasek, vyskytu akné. Mozna namitnete, Ze nejste na sladké, radsi chroupate slané.
Ale i na to si davejte pozor - sul zvysuje krevni tlak a ten ma vliv na onemocnéni srdce a cév. Kdo
hodné soli, koleduje si o infarkt nebo mozkovou mrtvici.

V seznamu nepratelskych jidel jsou rovnéz smazené pokrmy, potraviny s vysokym obsahem mouky a
rafinovanych tuk. Méli bychom se zcela vyhnout konzumaci prumyslové zpracovanych potravin.
Maji nejen vysoky podil soli, cukru, ale je v nich i nizky obsah vladkniny a jsou plné chemickych prisad, jako
jsou umeélda barviva, aromata nebo stabilizatory. Pri zmince o jidlech z rychlého obcerstveni pak padaji
vyzivovi poradci primo do mdlob.



Mozna vas prekvapi, ze nemaji radi ani konzumaci nizkotuénych jogurtu. Jedna se totiz ¢asto o produkty s
premirou cukru pro vykompenzovani ztraty chuti v disledku odtu¢néni. Z toho divodu se koukaji pres prsty
i na dalsi nizkokalorické produkty.

Alkohol

To je nepritel ¢islo 1. Zatimcoobc¢asna sklenka vina ¢i piva k veceri neni duvodem k obavam, jejich
Casté piti, nebo dokonce konzumace lihovin si mize vybrat svou krutou dan.

Koureni

Druhy hlavni nepritel. Je jednou z hlavnich pric¢in amrti na kardiovaskularni onemocnéni a
nadorova onemocnéni dychacich cest. Kromé toho zptusobuje také 13 dalSich druhti rakoviny a mnoho
dalSich chorob.

Bohuzel velmi $kodlivé je i pasivni koureni, tedy pobyt nekurdku v prostredi, kde si jeden nebo vic kuraku
zapaluje jednu cigaretu za druhou. Zvlast nebezpecné je vystavovat cigaretovému kouri déti.

Nedostatek pohybu

Nasi predci neméli moc duvodu pro¢ sedét. Pracovali na polich, pohybovali se v prirodé. Starali se o staveni,
o dobytek, o drivi na zimu. Vodu si museli nanosit od studny a je toho samoziejmé mnohem vic.

Pohybovali se v prirodé, na cerstvém vzduchu, v prirozeném terénu a zaméstnavali vSechny svaly. Neméli
sedavé zaméstnani, nejezdili autem nakoupit 100 metriu od domu. K posezeni je nelékaly televize, kino,
pocitace, divadlo, hudba, ¢asopisy, video, telefony atd. Pokud se posadili, tak k jidlu nebo Siti, pleteni, vyrobé
kosiktu a podobné.

Je prokdzano, ze cenou za nedostatek pohybu je u mnoha lidi obezita a vyssi riziko vzniku
civiliza¢nich onemocnéni, coz vede k predcasnému umrti

Nedostatek spanku

Nedostatek spanku, zvlast pokud je dlouhodoby, muze zpusobit celou radu zdravotnich problému.Spankova
deprivace umi potrapit mysl i télo. Dlouhodobé problémy se spankem pak zvysuji riziko mnoha
zdvaznych chronickych onemocnéni. V extrémnich pripadech vede k celkovému vycerpani organizmu, a
dokonce konc¢i smrti.

Doporucované délka spanku je pro dospélého 6 az 8 hodin klidného odpoc¢inku na lazku. Dodrzujete ji?

Stres

Skute¢nym problémem naseho zdravi je stres. Je to tlak na nasi psychiku, ktery oslabuje imunitu.
VétSina dnes$nich nemoci u ¢lovéka propuka pravé v dusledku nadmérného stresu a je vcelku jedno, zda je



kratkodoby nebo dlouhodoby.

Jediny rozdil je v nemoci, kterd oslabenou imunitu prolomi. U kratkodobého stresu to byvaji nejcastéji virézy
a méneé vazna onemocnéni, u dlouhodobého to mize byt treba lupénka, v nejhorsim pripadé i rakovina.

Snazme se stres co nejvice vyhanét ze svého zivota. Prehodnotit priority, ziskat vice klidu a tim
padem lepsi podminky pro zdravy zivot.



