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Zijme zdraveé po cely rok

Zapomenme na “Nechce se mi...”

Pokud nasSemu organismu dovolime, aby zpohodInél, zacne tloustnout a chatrat. Uz mirna fyzicka aktivita
muze zlepsit celkovou kondici. Diky ni se tvori a posiluji svaly, zlepSuje se hustota kostry (a tedy
zajisti prevence osteopordzy), podporuje cinnost srdce, okyslicuje organismus, pomaha odstranit tlak
z tepen, vyuzivat uskladnény tuk a tim udrzovat ¢i snizovat télesnou hmotnost.

Pravidelnym cvicenim rozproudite krevni obéh a uvolnite zatiZeni organismu. Pro celkovou optimalni kondici
je dulezité cvicit nebo provadét jednoduché fyzické aktivity. Cviceni navic uvoliuje nahromadény stres.
KdyZ misto vecCera straveného po naro¢ném pracovnim dnu u televize zajdete do télocvicny nebo si date
pulhodinovou ostrej$i prochazku, inavu vystrida pocit znovunabytych sil.

Odbornici se dnes shoduji, Zze pro udrzeni spravné kondice neni nutné nasi télesnou schranku
trapit dlouhé hodiny naro¢nym sportem. Finsti védci napriklad sledovali bezmdala dvacet let zdravotni
stav vice nez 47 000 lidi ve véku mezi 25 az 64 lety a zmény, k nimZ dochézelo v jejich prubéhu. Zjistili, Ze ti,
kteri co nejcastéji nechavali auto doma a denné po dobu nejméné triceti minut dochézeli do prace po svych
nebo jeli na kole, snizili riziko mozkové mrtvice prinejmensim o ¢trnact procent.



K obdobnym zavérim dospéli i kanadsti badatelé, kteri se zamérili na nebezpeci srdecnich chorob. Vice nez
deset let pozorovali na 20 000 muzu ve véku od 20 do 79 let a potvrdili, Ze télesna zdatnost sniZuje riziko az
na polovinu, a to dokonce bez ohledu na nameérenou hladinu cholesterolu. Stac¢i k tomu 30 az 40 minut
télesné aktivity alespon trikrat tydné (chuze, jizda na kole, plavani nebo tenis).Ale pozor, naopak
vysokd sportovni zatéz organismu, ktera je bez odborného vedeni, muze vést i k negativnim dopadum.

Pohyb ma i mozek rad

Mozna vas to prekvapi, ale je prokazano, ze télesna aktivita rovnéz prispiva k udrzovani dusevnich
schopnosti ve stari. O co déle a intenzivnéji se lidé pohybuji, o to vétsi jsou podle dlouhodobé evropské
studie pozitivni uc¢inky na mozek. Védci z Nizozemska, Itdlie a Finska vyhodnotili idaje o bezmala trech
stovkach muzu, narozenych mezi léty 1900 a 1920. Béhem posledniho desetileti minulého stoleti
zaznamenavali trvani a intenzitu jejich ruznych ¢innosti jako prochéazky, sportovani ¢i prace na zahradé a
prubézné testovali poznavaci schopnosti G¢astnikll vyzkumu.

U muzi, kteri ve sledovaném obdobi své aktivity omezili o jednu hodinu ¢i o delsi dobu, poklesla vykonnost
mozku vic nez dvaapulkrat ve srovnani s témi, kdo své denni penzum stéle dodrZovali. Naproti tomu u muzi,
kteri své aktivity viibec neomezovali, zddny pokles duSevnich schopnosti zaznamenén nebyl.

Odbornici v zavérech své studie vysvétluji, Ze pohyb zlepsuje pritok krve do mozku a tim snizuje
nebezpeci demence a mrtvice. Kromé toho télesna aktivita udajné stimuluje rust nerva v oblasti
mozku, ktera podstatné ovliviiuje pameét.

Vseho s mirou

Také mate nékdy z rlznych zprav pocit, Ze vlastné vSechno, co snime, ndm néjakym zptusobem S$kodi?
Treba vejce jste si drive davali s pocitem, ze délate néco zakazanéhoprotoZe si zarucené prudce
zvySujete hladinu cholesterolu. Vyzkumy ale ukazuji, ze tomu tak neni.Proto se tydenni doporucené
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Sacharidy byvaji také na cerné listiné zdravé vyzivy. Pri jejich rozumné konzumaci vSak rozhodné
neztloustnete, zvlast kdyz si je date ve formé celozrnného peciva k snidani.

Stéle castéji vidime lidi kolem sebe s lahvi plnou pitné vody. Samozrejmé, pitny rezim je velmi dobra véc, ke
spravnému fungovani svého téla bychom méli vypit dva az tri litry tekutin za den, ale mozna nevite, Ze
prehanét to také neni dobré. Prilis mnoho vody totiz v nejzavaznéjsich pripadech muze vést az k
sodikové nerovnovaze v téle.

Dobre také nedéla ten, kdo ve snaze byt zdravy, zavrhne veskery tuk. Je naprosta pravda, Ze nasemu
télu skodi nadbytek tuku. Na druhou stranu je vSak urc¢ité mnozstvi “toho spravného” tuku(respektive
nenasycenych mastnych kyselin) pro nas stejné dulezité jako napriklad prijem bilkovin nebo vitaminu
. Nenasycené mastné kyseliny totiz predchazeji i cévnim a srdec¢nim chorobam. Tuky z morskych ryb
a rostlinné tuky zejména z repkového, slune¢nicového nebo Inéného oleje jsou nasemu srdci velmi prospésné.

Nase télo vold, ba kri¢i po prisunu vitaminl. Jenze vzdor reklamé, kterd na nés utoci ze vSech stran, to
nespravi hrst vitaminovych doplnku spolykand pri snidani. Lékari varuji, Ze na$ organismus stejné Cast z
nich neumi zpracovat, a dokonce muze dojit i k pfredavkovani vitaminy. Rozumnéjsi a dostacujici je

jist pestrou stravu a k vitaminovym dopliikim sahnout jen v dobé nemoci



Zaprisahli abstinenti to neradi slysi, ale umirnény, dokonce i pravidelny prijem alkoholu ma podle
odborniku na vyzivu ochranny ucinek pro srdce, protoze zvySuje ten “hodny” HDL cholesterol. Jde vSak
skute¢né o umirnéné mnozstvi, které u muzu ¢ini dvé deci vina nebo pul litru piva na den. U Zen je tato
déavka polovi¢ni, tedy jedna deci vina nebo tretinka piva. Vino, stejné jako pivo, navic obsahuje antioxidanty,
které chrani télo pred volnymi radikaly.

Desatero zdravé zivotospravy:
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. Pohybujte se na cerstvém vzduchu. Vydanda energie by méla lehce prevazovat

nad jejim prijmem z potravy.

. Neprejidejte se, stravujte se castéji a davejte si mensi porce. Doporucuje se,

aby 20 % tvorila snidané, 10 % presnidavka, 40 % obéd, 10 % svacina a 20 %
vecere.

Jezte pomalu, naucte se jidlo vychutndavat.

Snazte se o pestrou stravu a omezeni tucnych jidel a sladkych jidel.
Syrovou zeleninu a ovoce zaradte do svého jidelnicku kazdy den.
Nezapominejte na pitny rezim.

Pri pripravé a ochucovani pokrmu méné solte a sladte a nepouzivejte
prepaleny tuk.

Alkohol nemusite zcela zavrhnout, ale doprejte si ho v opravdu malé mire.

9. Pokud jste kurdk, stante se nekurakem.

. Hledejte co nejvic pozitivnich zazitku - uz nasi predci rikali, Ze vesela mysl
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znamena pul zdravi!



