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Pozvanka na dnesni
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workshop "Vyziva pri
sportu”

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Pozvanka-na-dnesni-workshop-Vyziva-pri-
sportu_s10010x9996.html

Radi byste se dozvédéli, jak jist zdrave, nepfibrat a pfitom podavat optimalni
sportovni vykon? Pfipravili jsme pro vas workshop zaméreny na vyzivu pfi
sportu! Podivejte se na nase video a pfijméte pozvanku na zajimavy vecer s
PhDr. Karolinou Hlavatou, PhD. a Mgr. Martinou Karasovou.
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Sport a vyZiva

Co se na workshopu "Vyziva pri sportu"
dozvite?
1. Jak vypada kazdodenni strava aktivnich osob

2. Jaky je optimadlni prijem energie a tekutin pred vykonem, béhem a
po skonceni sportovniho vykonu

3. Budeme se vénovat také tematice poruch prijmu potravy
4. Jaka jsou specifika stravovani sportovcu veganu a vegetarianu

5. Konkrétné se zamérime na vyzivu pro bézce



Misto a cas konani ZDE

Hodina pohybu kompenzuje 8 hodin sezeni

Fyzicka necdinnost je zodpovédna za 5,3 milionu umrti na svété, 3,8%
demence a naklady zdravotnich systémd v této souvislosti predstavuji témér
54 miliard dolart. Podle odbornych ¢lankd z ¢ervence letosniho roku jsou nové
didkazy o tom, Ze sedava cinnost po cely den predstavuje dalsi nezavisly, ale
ovlivnitelny rizikovy faktor civilizaCnich onemocnéni. Zarazenim pohybu do
Zivota a to alespon na 30 minut denné, vyrazné snizime riziko nemoci
blahobytu.

Proc se hybat kazdy den?

Dospéli by se méli hybat alespon 30 minut denné a 60 minut plati pro
adolescenty. Tim, Ze zaradime do svého denniho programu a zivotniho stylu
pohyb, vyrazné snizujeme riziko predCasného umrti, demence nebo jiné
civiliza¢ni nemoci. Podle ¢lankl z ¢ervence roku 2016 a statistickych je fyzicka
necinnost celosvétové zodpovédna za 3,8 % demence. Sedava Cinnost po cely
den také vyznamné zatézuje naklady na zdravotni systém.
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Rada odbornika

»S pohybem je to podobné jako s vyzivou. Ma velky vliv na nase
zdravi, i na to, jak se citime. Proto bychom na néj neméli zapominat!“
rika odborny garant iniciativy Vim, co jim a piju, o0.p.s. Ing. Petr Havlicek,
specialista na zdravy Zivotni styl. Dal radi, co mdzeme udélat v sedavém
zaméstnani kazdy den: ,, Pokud ale dlouho sedite, je dobré meénit co
nejcastéji polohy, obcas se projit, protahnout a nastavit si pracovni
prostredi tak, aby to odpovidalo zasadam spravné ergonomie a
nedochazelo k pretézovani nékterych svalovych skupin." Dalsi tipy, jak
zaradit pohyb do dennich aktivit jsou ve videu :

O Vim, co jim a piju

Vim, co jim je logo, které pomaha vybirat vyzivové hodnotné
potraviny. Najdete ho na téch potravinach, které obsahuji minimum rizikovych
zivin. Poskytuje tak prilezitost snadno a védomé snizit prijem mnozstvi téch
slozek potravin, které v nejvétsi mire souviseji s vétsinou soucasnych
civilizaCnich onemocnéni. Schvalené vyrobky musi spliovat kritéria v
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nasledujicich kategoriich: trans mastné kyseliny, nasycené mastné
kyseliny sodik (sul), cukr, v nékterych kategoriich energie a vlaknina.
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