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Znadmé prislovi, které rika ,Co se v mladi naucis...” na zdravy zpUsob
stravovani neplati. V dobé, kterd je pro rlst, budovani svall a kosti dllezit3,
Cesky obvykle drzi jednu dietu za druhou, chlapi se nezfizené cpou a je jim
jedno, co na talifi maji. Kdyz nam télo kolem Ctyficitky ukaze vsechny nase
nesvary, zamyslime se a zacneme zit |épe. A nasledné se s pribyvajicim vékem
postupné vracime do mladi.
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Zdravy zivotni styl - zda se Ze jde 0 modlu moderni doby. Vsechny odborné
studie vSak potvrzuji, ze premyslet nad tim, jak zijeme a co jime se
vyplaci. At jde o nemoci, o to jak vypadame Ci se citime. Zna to urcité kazdy,
kdyz si dame novoroCni predsevzeti a zacneme sportovat. Po prvnich tfech
vykonech nés nejprve vsechno boli, pak se za¢neme citit lip. Jenze kvdli lenosti
vydrzime jen par tydnl a to presto, Ze pak litujeme. Prestala nas prece bolet
zada... Cvicit trikrat tydné se ale stihat neda, snazime se zahal¢ivost zdGvodnit.
A s jidlem je to Uplné stejné.

Zeny do 25 let: Dieta, dieta

V dobé kdy stale jesté dochazi k budovani organismu, tvorbé kostni hmoty,
svall se kazda patd Cedka rozhodne drzet dietu, hubnout. Vysledkem je
nespokojenost, vécné se musi v néCem omezovat. Télu tim od mladi ukazuji, ze



by se mélo pripravit na okamziky nedostatku. To si pak zaCne tvofit pfi kazdé
sebemensi prilezitosti tukové zasoby. A problém to mdlze byt i pro budouci
otéhotnéni.

Muzi do 25 let: Utratit co nejméneé a hlavné se
nacpat

Mladi muzi se naopak omezovat odmitaji, jedi stale a je jim jedno co. , Pokud
jde o prejidani, pak se muzi nadmeérné stravuji zejména v mladi. Do 25
let jde téméF o 15 procent respondentu,“ komentuje Daniela Pedret
prizkum spolecnosti Edenred, vydavatele stravenek Ticket Restaurant.
Zapomenou-li ,,Zravost” kompenzovat dostateCnym pohybem, hodiny basketu
s kamosi vymeéni za pivko v sokolovné, vysledkem jsou tficetileti fotfici
S pupkem.

Nejzdraveji po Ctyricitce

Mladi je pryc¢, na dvere zaklepal stfedni vék a my si zaCheme uvédomovat, ze
uz nevydrzime tolik co driv. At jde o praci, sportovni vykony ¢i mejdany.
Snazime se zfejmé proto ,,omladit”. Plati to zejména u muzd, ktefi pri pohledu
na kamarady a spoluzaky sportovce, kolem nichz se stale toci krasné zeny,



zacinaji stav svého téla a premysleji o zivotni zméné. A nasazuji dietu. ,,Snaha
byt $tihly a co nejvice se libit se u muzu projevuje nejsilnéji ve
stfednim véku. Po ¢tyficitce je takzvanych véénych dietaru
nékolikanasobné vice, nez v mladsich vékovych kategoriich,* uvadi
prizkum,

Zcela nejzdravéji se v tomto zZivotnim obdobi stravuji zeny. Patfi k takzvanym
vyrovnanym stravnikm, kteri hledi na kvalitu jidla i jeho energetickou
hodnotu. Divodem zrfejmé budou i déti, chtéji jit dobrym prikladem. Kdyz
chystaji jidlo vice o ném premysleji a jak mazou svacinu potomkim do Skoly,
udélaji ji i sobé.

Od 55 let se zanedbavame

»V pfedduchodovém véku, od 55 let, je opét nejvice téch, ktefi se
odbyvaji a jedi malo kvalitni jidla za malo penéz,“ (te z vysledkd
prdzkumu Daniela Pedret.

A to je opét Spatné. Kvalita jidla a celkovy zivotni styl se odrazi na nasem
zdravi. V tomto zivotnim obdobi strmé pfibyva nemoci srdce a cév, tedy
chorob, na néz Cesi umiraji stale ¢ast&ji nez na obavanou rakovinu. Spravné
zvolenou stravou a pravidelnym pohybem pfitom lze velmi vyrazné ovlivnit



rizikové faktory, které se na jejich vzniku podileji, at jde o vysoky krevni tlak,
vysokou hladinu cholesterolu a cukru v krvi, nadvahu a obezitu...
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