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Jidelnicek zen podle veku.
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Na jake ziviny se zamerit a
proc
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Zjistéte, které faktory ovliviuji zdravi Zen ve dvaceti, tficeti nebo treba
Sedesati letech a které potraviny jsou v jednotlivych fazich Zivota pro télo
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Ve dvaceti letech

- Dbejte na pitny rezim.

Skola, prace, pravidelna setkani s prateli - nenf divu, Ze na hydrataci snadno



zapomenete. Proto méjte neustale po ruce ldhev s vodou, kterou muizete
béhem dne doplnhovat. Idedlneé byste méla vypit alespon dva litry vody denné.

‘Daléim d@lezitym krokem
jsou chytré svaciny.
Nejriznéjsi prlzkumy
ukazuji, ze lidé v tomto veku
casto voli béhem dne
pokrmy z fastfoodl namisto
plnohodnotného jidla.
Vyhnéte se prazdnym
kaloriim a radeji si s sebou

8 4 zabalte jidla, ktera vam
dodaji energii po cely den.

Zakladni ziviny: vapnik a kyselina listova. Kolem dvacatého roku stale
dochazi k dotvareni kostni tkane, proto byste méla prijimat alesporn 1000 mg
vapniku denné. Ten pomaha udrzovat kosti silné

a pevné. Najdete ho napfiklad v jogurtu, tofu nebo sardinkach. Casto byva
také pridavan do nékterych druh( rostlinnych alternativ mléka.



Na prahu tricitky

= Zameérte se na kalorie.

UZ nejste ve véku, kdy byste mohla sporadat cokoliv a udrzet si Stihlou
postavu. Kolem tricitky dochazi ke zpomaleni metabolismu dlsledkem Ubytku
svalové hmoty. Z hlediska vyzivy nahradte bézné pecivo piné rafinovanych
cukrd za jeho celozrnnou variantu. Vybirejte také Cerstvé produkty na misto
primyslové zpracovanych a nezapominejte na pravidelny pitny rezim. Zakladni
ziviny: kyselina listova a bilkoviny.

,Tyto dveé latky jsou pro zeny po tficitce zasadni. Kyselina listova je nezbytna
v dobé téhotenstvi, které v dnesni dobé prichazi nejcastéji pravé v tomto véku.
Bilkoviny jsou zase zéakladni stavebni jednotkou svall. Jelikoz po tficitce
prichazime kazdé desetileti zhruba o 5 % svalové hmoty, dostatecny pfijem
kvalitnich bilkovin v kombinaci se silovym tréninkem je zaklad,” doporucuje
Susan Bowerman
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Po Ctyricitce



Chrante své srdce.
" Hodnoty cholesterolu a
krevniho tlaku se
s pfibyvajicim vékem
pfirozeneé zvysuji, proto
byste ani v tomto véku
neméla zapominat na
pravidelny pohyb a srdci
prospésné potraviny.

Mezi takové patfi tmavé zelené listy, raj¢ata a dalsi druhy zeleniny a ovoce.
Alkoholu se vzdavat nemusite, ale popijejte ho ve zdravé mire (u zen se jedna o
jednu sklenici lehkého alkoholu denné). Naopak se vyhnéte tucnym,
priimyslové zpracovanym pokrm{m.

= Zakladni ziviny: vitamin D a antioxidanty. Zamérte se na pfijem
vitaminu D, jelikoz ten pomaha se vstfebavanim vapniku v téle. Udrzuje
silny imunitni systém, dodava nam energii a pomaha chranit télo pred
vyskytem rakoviny prsu a tlustého streva. Zasoby vitaminu D se po
Ctyricitce v téle Zen snizuji, proto je dllezité hlidat si jeho prisun.

= Antioxidanty jako je vitamin A, C a E pomahaji predchazet nebo oddalit
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poskozeni bunék, které vede ke starnuti. Mezi nejbéznéjsi zdroje téchto
vitaminu patfi Cervené papriky, citrusy, lesni plody, mrkev, bataty a
orechy.

V padesati letech

Jezte vice vldkniny. Riziko vyskytu srdeCniho onemocnéni se u zen po
pétapadesatém roku postupné zvysuje. Vlaknina pomaha udrZzovat hodnoty
cholesterolu pod kontrolou, a tim podporuje zdravou funkci srdce. Navic nas
potraviny obsahujici vlakninu zasyti na delsi dobu, coz je idealni pri udrzovani
télesné hmotnosti.

» Zakladni ziviny: omega-3 mastné kyseliny a vitamin B12. Studie
dokazuji, ze 10 az 30 % lidi starsich 50 let ma snizenou schopnost
absorbovat vitamin B12 z jidla, proto je na misté v tomto pfipadé zvazit
doplnék stravy.

= Omega-3 mastné kyseliny najdeme v tuc¢nych rybach, jako je
napriklad losos. DalSim skvélym zdrojem jsou vlasské orechy nebo Inéna
seminka, kterd jsou bohata konkrétné na kyselinu alfa-linoleovou (ALA),
jez pomaha snizovat hladinu cholesterolu.
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Po sedesatce

Hybejte se. V mnoha
prfipadech se jiz nemusite
starat o své potomky, prace
uz vam také nezabira tolik
¢asu a muzete si tak
konecné zacit uzivat zivota.

vivy/

aktivity, jako je energické kardio nebo silovy trénink konzultujte se svym
|ékarem.

Jite dostatecné? Léky, pomalejsi metabolismus, zména vnimani chuti a dalsi
faktory mohou prispét ke ztraté chuti k jidlu po Sedesatce.

= Vybirejte vyzivové bohaté potraviny, ale zamérte se také na jejich



rozmanitost. Ochutnavejte nejriznéjsi jidla a v pripadé potreby mizete do
jidelnicku zaradit vyzivné koktejly.

- Zakladni ziviny: vSechny vySe zminéné a navic probiotika.
S prfibyvajicim vékem se v téle meéni také stfevni mikrofléra. Podil
,dobrych” bakterii ubyva a tenké stfevo nedokaze absorbovat ziviny tak
dobre jako dfive. Re$enim je obohaceni stravy o probiotika, kter
podporuji vyskyt pratelskych bakterii. Najdeme je napriklad v jogurtu nebo
fermentovanych potravinach jako je nakladané zeli nebo kimchi.
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