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Jak zit zdraveéji? Inspirujte se
v.dm

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/|Jak-zit-zdraveji-Inspirujte-se-v-
dm_s10012x20177.html

Slychame to na kazdém kroku. Vyvazeny jidelnicek, hodné spanku, sport a
psychicka pohoda jsou klicem ke zdravéjSimu a spokojenéjsimu zivotu. Jenze
jak udélat prvni krok a neprepalit start k Uprave svého zivotniho stylu? Zacit
malymi krlcky. Kazda drobnd zména, které se vénujeme pravidelné, vede

k vytéenému cili. A pokud nevite, jak zacit, inspirujte se vdm a vyzkousejte
kazdy den jeden ztipd.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-zit-zdraveji-Inspirujte-se-v-dm__s10012x20177.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-zit-zdraveji-Inspirujte-se-v-dm__s10012x20177.html

Ranni boost



Jak se budeme cely den citit, velmi ovlivhuje
zpUsob, jak den zac¢indme. Nékdo si pljde
zabéhat, nékdo si zacvici jégu, jiny si dopreje
sprchu studenou vodou, aby se otuzoval. Pokud
vam pfripadaji tyto kroky az pfilis radikalni a
necitite se na to vénovat se hned po ranu
fyzickym aktivitdam, rozhodné byste neméli
zapominat na zdravou snidani. MlzZete ji doplnit o
ranni boost s dmBio smoothie s kombinaci
pomerance, manga a Spenatu. Smoothie
zasyti, doda vitaminy, a hlavné energii pro novy
den.
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Pohyb a sport vdoprovodu doplikia stravy


https://www.dm.cz/dmbio-smoothie-pomeranc-mango-spenat-p4058172627767.html?utm_source=webvcj60AZ&utm_medium=prclanek
https://www.dm.cz/dmbio-smoothie-pomeranc-mango-spenat-p4058172627767.html?utm_source=webvcj60AZ&utm_medium=prclanek

' Kazdy krok se pocita. Neni
. piece nutné jezdit kazdy
§ den do prace autem. Zkuste
ho obCas vymeénit za vozovy
park méstské hromadné
dopravy a treba vystoupit o
zastavku drfiv a zbytek
cesty dojit pésky. Dalsi
tyden muzete =zkusit
vystoupit o dveé zastavky

driv.

= Pravidelny pohyb prospiva nasemu télo a mlze to byt pravé chiize, kterou
nejlehceji zaradite do své pohybové rutiny.
vyletem,

» KdyZ potfebujete po fyzické namaze doplnit vitaminy, nebo mineraly,
hledejte v prodejnach dm znacky Mivolis nebo Sportness.


https://www.dm.cz/znacky/mivolis?utm_source=webvcj60AZ&utm_medium=prclanek
https://www.dm.cz/znacky/sportness?utm_source=webvcj60AZ&utm_medium=prclanek

Dostatek spanku

Bez diskuze zasadni prvek. Chodte spat a vstavejte ve stejnou dobu.
Optimalni doba spanku dospélého clovéka je 7-9 hodin. Vecer
nezapomente vyveétrat a hajdy do perin. Rano vstanete odpocinuti a plni
energie.

Meditace

Zlepseni koncentrace a uvolnéni. Tady a ted. Mala chvilka, kdy mdzeme byt
sami se sebou. To vie ndm mize pfinést kratkd meditace. U¢inky kratkych
meditaci se dostavuiji jiz po par minutach.

= Se zarazenim kratkych meditaci do kazdodenniho zivota se budete
najednou méné stresovat, vase hlava bude pracovat spravné a
myslenky budou jasngjsi.

= Jako pomoc vam mohou poslouzit knihy, aplikace a podcasty. Pomohou
vam zorientovat se v zakladech meditace a provedou vas vasi prvni
kratkou meditaci.

= VVybrané cviceni praktikujte po dobu jednoho tydne kazdy den dvé az tri
minuty.



Uvolnéni, vnitrni balanc
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pravidelny odpocéinek. (f\s‘(\ng )

PomlZze vdam nejen po

fyzické, ale i psychické

strance.

= Malovani, venceni psa, posilovna, nebo horka vana plna pény - vse se
pocita.
= Pokud citite, Ze jste v psychické nepohodé, nevahejte vyhledat pomoc.

Superfood jidelnicek
Do svého jidelnicku pravidelné zarazujte tzv. superpotraviny.

= Pomahaji zvySovat odolnost organismu a jsou pro télo zdrojem vitaminu,



mineralu a vldkniny. Davejte prednost tuzemskym superpotravinam,
snizite tim svou ekologickou stopu.

= Snadno vyuzijete rliznd seminka, kterd stacit pridat do snidanovych kasi,
nebo musli. A pokud je nechate vyklicit, ziskate rovnou vitaminovou
bombu. Takovy chléb s maslem a klicky je skvéla svacina.

= Pfi letnich prochazkach si vSimejte bobulového ovoce - maliny,
ostruziny, borlvky jsou pIné vitaminl a prispivaji k celkovému zdravi.

Spravny pitny rezim

> Nedostatek tekutin snizuje krevni tlak a vede ke zvySené Unavé. Citime se
pak malatni, bez nalady, mozna az podrazdeéni.



Dostatek tekutin je pro
nase télo
zasadni. Doporucuje se
vypit denné 30 ml vody
na 1 kg télesné
hmotnosti. Pokud tedy
vazite 60 kg, mél by vas
pitny rezim zahrnovat 1,8 |
vody za den. Pri dodrzovani
zdravého zivotniho stylu
jsou tabu sladké limonady.

= |[dealini je Cistd voda nebo Caje, ty berme kvlli obsahu kofeinu spise jako
zpestreni pitného rezimu. Doprat si mizeme i ¢aje bylinkové. Ty jsou ¢asto
vyuzivany k lé¢ebnym Gceldim, neni proto vhodné je vyuzivat dlouhodobé.
Ovocné neslazené ¢aje mlzete pit pravidelné i ve vétSim mnozstvi.

Pitny rezim by mél byt pestry stejné jako vyvazeny jidelnicek.

Jesté vice namétu naleznete na webovych



strankach Vyziva a zdravi

Spolec¢nost dm drogerie markt se vroce 2022 stala partnerem
iniciativy 60 dnU aktivné a zdravé. ,Zajem spolec¢nosti dm o téma
zdravi vychazi z dlouhé drogistické tradice, ve které hrala dileZitou
roli prevence a pfedchazeni nemocem. Dlouhodobé se vénujeme
podpore a edukaci v otazkach zdravého Zivotniho stylu jak smérem k
nasim zdkaznikim, tak i nasim spolupracovnikdm. Proto jsme byli
potéseni nabidkou stat se partnery projektu 60 dnd aktivné a zdraveé.
Zapojeni do projektu pro nas predstavuje moznost jesté vice
inspirovat ke zdravéjsimu a spokojenéjsimu stylu Zivota,“ vysvétluje
Jiti Peroutka, manazer komunikace dm.

V prodejnach dm nabizi Sirokou nabidku produktl pro zdravy Zivotni styl. Pokud
byste potrebovali poradit, nebojte se obratit na personal prodejny.


https://www.dm.cz/inspirace-a-poradenstvi/zdravi/vyziva-a-zdravi?utm_source=webvcj60AZ&utm_medium=prclanek
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Zdroj obrazkl v textu: Shutterstock.com, dm

60 dnd aktivné a zdravé dm meditace pitny rezim spanek vitaminy a mineraly
zdrava vyziva zdravi
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