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Jak nastartovat zmenu? Tipy
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Citit se dobre fyzicky i psychicky si prejeme urcité vsichni. Nékdy k tomuto
stavu , byt v pohodé“ mivdme dost daleko. Jak se citit dobre co nejc¢astéji, ne-li
kazdy den? Nabizime 10 tip0, jak nastartovat pozitivni zménu svého Zivota a

zdravotniho stavu.
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Zmeény je potrebné pretavit do navykd. A na to potrebujeme cas. Na usazeni
navyku je minimdlni doba 21 dn(, na pevné zakorenéni 3 mésice. Pokud
nebude kazdy den vSechno, jak jste si predsevzali, neustavejte. | kdyby se
povedlo jen néco, pochvalte se a hlavné pokracujte! Odménou vam bude télo



plné energie a spokojeny Zivot.

1. Hybejte se

Pohyb dodava energii a veselou mysl. Chodte na prochazky, zkuste néjaky
sport, jezdéte na kole, nejezdéte vytahem... Kazdy krok se pocita. Neni dllezity
vykon, dilezitd je pravidelnost.

« 2. Vyladte se na ,veselou notecku*

Napor na nasi psychiku se neustale stupnuje, mame pfiliS prace a malo casu.
Pfesto zkuste kazdy den se alespon chvili vénovat své oblibené ¢&innosti. Ctéte
knizky, bézte do prirody, vyrazte si za kulturou, na vecirek s prateli.
Nezapomernte dostatecné a pravidelné spat. Spanek regeneruje a osvézuje nasi
unavenou mysl.

3. Nekurte, neuzivejte drogy, omezte alkohol

Ze kouteni neprospiva, uz vi kazdy. Stejné tak drogy nebo pfemira alkoholu.
Smutek v rumu neutopime, umi plavat, rika staré prislovi. Skleni¢ka vina denné
¢i jedno pivo je doporucena mira.

* 4, Méjte pod kontrolou svoji hmotnost



Nadmeérna kila zvysuji nasi kazdodenni Gnavu a navic hrozi, ze snadno
onemocnime nékterou z obavanych civilizaCnich chorob: diabetem 2. typu,
infarktem, mozkovou mrtvici... Dllezité je hlidat si spiSe nez hmotnost v
kilogramech radéji obvod pasu. Pro zeny je doporucena mira do 80 cm, pro
muze do 94 cm.

5. Jezte pestre, ale primérené

Netrapte se omezujicimi jednostrannymi dietami. Vase télo potrfebuje dostatek
vitamint, minerall a vSech slozek potravy - bilkovin, sacharidl, tukd. Varte si,
budete védét, co opravdu jite. Ve fastfoodech a priimyslové zpracovanych
potravinach zdravi nenajdete.

» 6. Denné si doprejte 5 porci zeleniny a ovoce.

Idedl je 400 g zeleniny a 200 g ovoce. Najdete v nich dostatek vitamind,
minerall, antioxidantl a tolik dllezité vldkniny. Zelenina vas dostatecné zasyti,
nebudete mit chut na sladké nebo pfiliS slané. Nezvlddnete tolik? Nevadi,
kazda porce je prospésna a vitana.

7. Pecujte o sva streva

V nasich strevech ziji miliony uzitecnych bakterii, ktera streva udrzuji zdrava a



funkCni. Dopravejte jim spravnou vyzivu - dostatek vlakniny v ovoci a zeleniné,
celozrnném pecivu, lusténinach, ovesnych vlockach.

8. Dbejte na dostatek bilkovin

Bilkoviny zvysuji pozornost, oddaluji Unavu, jsou nezbytné pro vyzivu svald.
Jezte denné 4 porce bilkovin v libovém mase, rybach, syrech a netu¢nych
mlécnych vyrobcich.

* 9. Pouzivejte spravné tuky

Konzumujte rostlinné tuky - fepkovy, olivovy, kvalitni margariny, ofechy a
seminka.

« 10. Omezte sl

Sul je opravdu nad zlato, staci nam ji 5-6 g denné. Pozor, sll se ukryva vsude,
dokonce i ve sladkych potravinach. Proto co nejvice omezte uzeniny, pecivo
sypané soli, krekry, slané syry...
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