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Zasady zdravého zivotniho stylu pacienit v Nemocnici Havigkav Brod

Pestra strava zaklad vyZivy.

Vyziva ¢lovéka zasahuje prakticky do vSech funkci organismasaas tak ovliviiuje zdravi. Pesto
se zdrava vyziva n&i velké oblils. Divodemcéasto byvaji mylné fedstavy. Malokdo vi, ze jde
hlavrg o to, jist izné druhy potravin vifiméreném mnoZzstvi.

Jezte zdray— Zijte zdra¥.
Preswdcte se o tom, Ze strava, kterd pozitiwvliviiuje zdravi, neni ani jednotvarna ani malo chutténaopak.

Jezte pestrou stravu.
Zajistite tak dostatay a vyvazeny fisun zivin, vitamid, minerah a dalSich latek.

Udrzujte si vhodnowtesnou vahu. g\r:’\f) &
Mate-li problémy s vahou, omezujte mnozstvi jigiadejte zeleninu a pravidelny pohyb. e

Vybirejte potraviny s niz§im obsahem tuku, zwW&&vociSného. Omezujte mast, snizujte \\3 é}/z
spotebu uzenin, ttnych mas, maslovych momuika.

Konzumuijte dostatmé mnozstvi zeleniny, ovoce dilph. Snazte se podavat zeleninu ke L X
kazdému jidlo, matniky nahrazujte ovocem a&eaxhy, z#azujte do stravy celozrnné vyrobky.

Omezujte spaebu soli.
Podili se na vzniku vysokého krevniho tlakil | nejen ve slankéach, ale je skryta i v potragm&Chua’ na slané
je navyk. Slanou chlize nahraditiiznymi druhy kdeni.

Omezujte spdebu cukru.
Cukr je pouze zdrojem energie — kalorii. ZvySerdiigha vede k obezita cukrovce. Omezujte spebu sladkosti
a sladkych napéj Naute se pit kavu &aj bez cukru.

Pijte dostaténé mnozstvi tekutin, alesp@ litry denr. Voda hraje vyznamnou roli v udrzeni stalosti knitio
prostedi v Ele. Pijte fzné druhy —caje i ovocné, izné girodni vody, neslazenéiipodni redkné dZusy.
Nevhodné jsou potraviny s obsahem cukru a alkoholu.

Pokud pijete alkoholické napoj&ijte tak umirgng.

VysSi denni fijem alkoholu nez 1 pivo, nebo 2dl vina, nebo Balého alkoholu riize vést k onemoeni jater,
vysokého krevniho tlaku, mozkovym degenerativnimér@im, postizeni srdaiho svalu a vzniku nadir
Nezanedbatelné je i riziko zavislosti na alkoh@wsemi dsledky.

Navic pro starSi generaci.
S pibyvajicim wkem wnujte stalou pozornostipnérené hmotnosti. Zjistite-li, Zefibirate na vaze, zamyslete se
nad zmisobem stravovani. Omezte mnoZstvi stravy, zejmémakasti, pochutin, ttnych vyrobki. Fridejte
zeleninu, celozrnné vyrobky. Ve vysSirgku pak niize nastat i problém opay — nadndrny Gbytek vahy. Jezte
pravidelrg, mensi porce, lehce stravitelna jidla.
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Omezujte spdebu cukru a sladkosti.
S vy88im ¥kem stoupa vyskyt cukrovky, kterd jeisledkem nadgrného gijmu potravy,
zvlase pak cukfi. Véasnou Upravou vyZzivy je mozné vzniku nemoci zalbrani

Pijte dostatéené mnozstvi tekutin.
Starsi lidé pocuji méré Zizei a obvykle malo piji. Jef¢éba dbat na dennitipem alespé 21
napoji, bez obsahu alkoholu. Pijtasgji, v menSich davkach, viceéllem dne, méhveser.

Nemefite zasad® zpisob stravovani ve sfa

PotsSeni z jidla byva na sklonku Zivota jednou z maldosti. Vice prosfeme, budeme-li ji respektovat. Hlavni
roli hraji dlouhodobé stravovaci zvyklosti.

Méate-li zdravotni obtize, nebo se v radimyskytuje casgji obezita, cukrovka, nemoci srdae jiné choroby,
poral’te se s oS#tjicim Iékaem, nebo v nuténi porads.

Stravovaci provoz nemocnice



