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Vyziva, pohyb a odpocinek -
silna trojka pro zdravy
zivotni styl

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Vyziva,-pohyb-a-odpocinek---silna-trojka-
pro-zdravy-zivotni-styl s10012x11246.html

Na zdravi si pfipijime a také si ho nejCastéji prejeme. Jak to ale zafidit, aby se
nas zdravi opravdu drzelo? Az z 80 % dokazeme ovlivnit své zdravi Zivotnim
stylem. Pouze zbyvajicich 20 % ma na svédomi dedicnost a zdravotni péce.
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Jak to tedy udélat, abychom nasemu télu doprali, co potfebuje? Bohuzel
neexistuje zadny univerzdlni navod na zdravy zivot - kazdy z nas je jiny a
ma své potreby nastavené jinak. S jistotou vsak mdzeme fici, Ze vyvazeny
pomér pestré a primérené stravy, pohyb a také odpocinek ndm pomuUzou citit
se dobre nejen po téle, ale také na dusi. A to se na nasem zdravi urcité odrazi.



Co je vyvazeny jidelnicek?

Je to jidelnicek, ktery
prospiva nasemu télu a dalo
by se fici, ze by v ném mély
byt zastoupeny v optimalni
mire makroziviny
(sacharidy z 60 %, bilkoviny
z15-20 % a tuky z 25 - 30
%) i mikroziviny - vitaminy
a mineraly.

Stravu bychom méli prizpdsobit naSemu zdravotnimu stavu, fyzické aktivité a
veku. Jidelnicek by mél denné zahrnovat 5 - 6 porci jidla a doba jidla by méla
byt viceméneé pravidelna. Jist bychom tedy méli po 2,5 az 3 hodinach, atoiv
pfipadé, Ze nemame hlad. Soucasti vyvazeného jidelni¢ku je také samozrejmé
dostateCny pitny rezim.

Zajimejte se o slozeni potravin, Ctéte etikety a snazte se také omezit spotfebu
zpracovanych potravin na Ukor téch zakladnich.
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= KdyZz je to mozné, uprednostnéte sezonni a lokalni potraviny ze
znamych zdrojd. Jablka ze zahradky, ktera jsou sklizena v dobé& optimalni
zralosti a necestovala pres pll svéta, nejenze obsahuji maximalni
mnozstvi zivin, vitamin( a mineralnich latek, ale také jinak voni a chutnaji.

Pravidelny pohyb pro zdravi a dobrou naladu

Pohyb ke svému spravnému fungovani lidsky organismus potrebuje
odpradavna. Dnes uz vime, ze dostateCna pohybova aktivita je spolu se
spravnou vyzivou to hlavni, co ¢lovék mize udélat pro své zdravi. Sedavy a
neaktivni zplsob Zivota vede k velkému mnozstvi zdravotnich potizi.

» Pravidelné cvi¢eni mize minimalizovat riziko onemocnéni, ale pomaha
nam také zvlddat Spatnou nédladu, stres a zvysuje nasi sebedlvéru. Bez
pravidelného pohybu nasSe svaly ochabuji a ztraceji svou prirozenou
pruznost a potencial. Dochazi také k jejich vnitfni prestavbé, coz ovlivni i
celkové drzeni téla.

Necitime se pak dobre fyzicky ani psychicky - naSe emoce a sebelcta byvaji
ovlivnény tim, jak dobfe se ve svém téle citime. Neni dllezité, jestli
béhate, cvicite jégu nebo jezdite na kole, dllezité je, aby vaSe svaly
pravidelné fungovaly. Sami uvidite, ze si na to brzy zvyknou a budou po vas
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pohyb vyzadovat.
Spanek a odpocinek

Kazdy mame svou potrebu
spanku nastavenou jinak.
Zatimco nékdo vstava svézi
po Sesti hodinach, jiny by
bez svych deviti hodin
nemohl dalsi den fungovat.
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- Dostatek kvalitniho spanku pomaha obnovit télesnou energii,
regeneruje tkané a také spousti uvoliiovani hormona, které zejména u déti
ovliviiuji télesny rlst. Spanek ovliviiuje i nasi pamét - kdyz spime, nas
mozek zpracuje a vyhodnoti podnéty, které jsme si béhem dne ulozili.

Urcité to znate, pokud spite malo nebo nekvalitné, probouzite se rano unaveni,
neodpocati, nedokdazete se soustredit a béhem dne se pak snaze unavite.
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o Pokud spdankova deprivace trva delsi dobu, zvysSuje se riziko
onemocnéni srdce, cukrovky, nadorovych onemocnéni a jsme také
mnohem vice ohroZeni obezitou, bolestmi hlavy nebo depresemi. Skodi
véak i spanek nadmérny, ktery mlze zpUsobit Gtlum a my se pak
stavame méné aktivnimi a vykonnymi.

Samotny spanek vSak nestaci. Denné jsme vystavovani naro¢nym situacim a
napéti, a proto je dllezité umét ,,vypnout” a uvolnit se. Dnes jizZ zname
spousty relaxacnich technik a postupl jak pracovat se svou mysli tak, aby nas
stres nedohnal. Je vSak potfeba na né pamatovat i ve chvilich, kdy jsme
vystaveni stresu.

Jak o sebe pecujeme, ma vliv nejen na nase zdravi, ale také se odrazi v
nasi schopnosti vyrovnavat se s nejruznéjsimi situacemi a zménami v
zivoté. Psychicka odolnost jde ruku v ruce s tou fyzickou. Starost a péci
0 sebe Casto zanedbdvame, coz je Skoda, protoze télo mame jen jedno a zalezi
hlavné na nas samotnych jak dlouho a jak dobre nam bude slouzit.
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