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ZAKLADY ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU
Stravovani je dulezitou soucasti zdravého zZivotniho stylu. Vhodna strava je
investici do budoucna, pomaha nam udrzet zdravi a citit se tak fit. Spravné r
nastavena strava pomaha v pfedchazeni mnoha chronickych nemoci ‘ v

(cukrovka, vysoky krevni tlak, obezita, ...). Zakladem je pestra a vyvazena &
strava s dostatecnym mnozstvim bilkovin, tukti, sacharidf, vitamint a
mineralnich latek. Diilezité je omezit pfijem vysoce zpracovanych potravin,
které obsahuji velké mnozstvi jednoduchych cukri, soli a nasycenych tukii.
Misto toho bychom méli dat prednost celozrnnym vyrobkim, Cerstvé zelening
a ovoci, libovému masu, mléénym vyrobkim a zdravym tukim.

ROVNOVAHA JE KLICEM

Rovnoviéha je klicem ke zdravému zivotnimu stylu. Pfedstavte si, ze mate talif
rozdéleny na 4 Casti. Kazda cast by méla obsahovat rizné skupiny potravin, aby byla
zajisténa vyvazenost. Jedna Ctvrtina talife by méla obsahovat bilkoviny (maso, ryby,
vejce, ale 1 luSténiny). Dalsi ¢tvrtina by méla obsahovat komplexni sacharidy
(celozrnné pecivo, chléb, téstoviny). Dalsi velkou ¢ast talite, kolem 40 %, by méla
tvofit zelenina a salaty. V tomto piipad¢ plati pravidlo, Ze ¢im pestiejsi, tim lepsi. A
posledni, malou, ale neméné diilezitou ¢asti talite, jsou tuky (avokado, ofechy, seminka
nebo kvalitni oleje).
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SVACINY JSOU TVi PRATELE

Dlouh¢ intervaly mezi jidly mohou vést k ptejidani. Proto je vhodné doplnovat hlavni jidla svac¢inou. Miize
to byt kousek ovoce, hrst ofechil, seminek nebo zdrava tycinka. Stravovani mezi hlavnimi jidly je ¢asto
opomijeno, ale ve skute¢nosti miize hrat kliCovou roli pro nase zdravi a pohodu.

HYDRATACE JE KLICOVA

Hlavnim pilifem zdravého zivotného stylu je hydratace. Lidsky organismus obsahuje
vice nez 50 % vody, proto je dilezity dostatecny denni piijem tekutin. Kvalitni
hydratace pomaha mimo jiné udrzovat energii, traveni a zdravou pokozku. Pokud
nejste fanouskem ¢isté vody, miizete do ni ptidat platek citronu, maty nebo
pomerance pro chutnéjsi variaci.

NESPECHEJTE A UZIVEJTE SI JIDLO

Mnoho lidi méa tendenci jist pfilis§ rychle. Nase télo nema tak dostatek Casu zaregistrovat, ze je plné.
Vysledkem je, Ze snime vice jidla, neZ potfebujeme. Navic strava, ktera neni dostatecné rozkousana, se
na emaily atd. Vase t€lo bude 1épe vnimat to, co konzumujete a mize tak efektivnéji stravit i vstiebat
vSechny pottebné Ziviny.

HYBEJTE SE

Pohybova aktivita je jednim ze zakladnich pilift zdravého Zivotniho stylu. Pohyb
ma velmi pozitivni vliv na fyzickou i psychickou stranku naseho zivota. Mezi
fyzické benefity fadime udrZeni kardiovaskularniho zdravi, regulace hmotnosti,
posileni svalii a kosti, vliv na imunitu a kvalitu spanku. Psychickou vyhodou je
pak sniZeni stresu a Uzkosti, zlepSeni ndlady, zvySeni sebevédomi, zlepSeni
kognitivnich funkci (pamét, soustiedéni, mysleni, ...). Vhodné je zatadit pohyb
kazdy den do bézného zivota (chilize, chiize do schodil), cilen¢ pak minimalné dvakrat tydné 2 hodiny svizné
chiize, jizdu na kole, plavani, poptfipadé 75 minut vysoce intenzivni aerobni aktivity (naptiklad b&h, sprinty,
intervalovy trénink).
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