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Video: Zdraveji i ve vyssim
veku? Jde to.
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Myslite si, ze potize s nadmérnym nebo nedostate¢nym prijmem energie se
tykaji jen lidi v produktivnim véku? Kdepak, jidelni preslapy nas provazeji po
cely zivot. Lisi se vSsak jejich pri¢ina a samozrejmé i moznosti reseni.
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Nevhodné stravovaci navyky i nevyvazena skladba jidelniCku ovliviuji nase
zdravi v kazdém véku. Zatimco v mladi si potize nepripoustime, s
pribyvajicimi roky se zdravotni problémy projevuji stale vice.

Zvysena hladina cholesterolu, vysoky tlak, cukrovka, ale i nedostatek vitaminu
D a samozrejmé hrst |ék{ na vSechny problémy. To obvykle prinasi seniorsky

v

vek.

Pozor na obezitu

Ve vyssim véku télo vsechny hrichy secte. Ledacos se ale da ovlivnit. Jaké
jsou nejcastéjsi potize a jak jim predejit vhodnym zdravotnim stylem?
VSe se dozvite v dneSnim videu, které se zaméruje na seniory.



S vékem se zpomaluje metabolismus. Ubyvaji svaly a naopak stoupa
podil tukové tkané. Tuk se hromadi hlavné v centralnich organech, treba v
oblasti bficha. Znamena pak vétsi namahu pro srdce i cévy, o problémech s
nadvahou Ci obezitou ani nemluve.

Chybi hlavné bilkoviny a vlaknina

Pro¢ tomu tak je? ,Castou chybou senior(i je nevhodné sloZeni stravy.
Prikladem muze byt uz zacatek dne, ktery odstartuji typickou snidani ve stylu
houska s maslem a kava. Dodaji tak télu pouze jednoduché sacharidy a
Zivocisné tuky. Chybi jim bilkovina treba v podobé sunky, viaknina z
ovoce Ci zeleniny a dostatek tekutin. Kruh se uzavira nedostatkem
pohybu,“ vysveétluje vyzivovy specialista Petr HavliCek. Jednoduché sacharidy je
proto lepsi vymeénit za ty komplexni - celozrnné pecivo a téstoviny,
brambory, ryze.

Pan Vesely: Nechtél jsem kapitulovat pred
krkovickou



Oproti produktivhimu véku by se mél
snizit celkovy prijem energie o 200 -
400 kJ. Ze je to té2zké a nejde to? ,Pro
seniory jsou zasadni zmény narocnéjsi,
pokud budou pozvolné, zvladnou je stejné
jako pan Vesely,” fika dietolozka Karolina
Hlavata. K prehodnoceni svého zivotniho
stylu ho vedla navstéva lékare, ktery mu
zjistil nadvahu, vysoky krevni tlak a navic
vysokou hladinu cukru a cholesterolu v
krvi. Vazil sto kilo, pfi prochazkach se
zadychaval, ale touha zit Zivot bez
zdravotnich problémU ho dovedla ke
zméné. Nechtél ,kapitulovat pred
krkovickou“.

Nejdrive mél strach, ze bude muset hladovét. Obavy mél také z jo-jo efektu, ale
diky manzelce zvolil pomoc odbornikl na vyzivu a porce si nechal propocitat.
,Ja ani nestiham mit hlad. Jim casto - snidané, svacina, obéd... Nestacim dostat
hlad a uz mam dalsi jidlo,” podivuje se a zertuje, ze se ,projida ke stihlosti.”
Nejvétsi motivaci je, ze kila jdou doll. Zacal davat prednost hovézimu,
krutimu masu a kvalitnim Sunkam, ji ruzné druhy a dostatecné



mnozstvi ovoce a zeleniny, lusténiny, zakysané mlécné vyrobky,
celozrnné pecivo. | kdyz je jidla méng, je kvalitngjsi a hlad nema Sanci. Celé
setkani s dietolozkou Karolinou Hlavatou si prohlédnéte v aktualnim videu.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



