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Muzi zbystrete! Vite, jak
pecovat o své zdravi a
zustat v kondici?
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Zakladem zdravého zivotniho stylu je vyvazena pestra strava, dostatecny
pohyb a psychicka pohoda. To plati pro muze i zeny. Vyzivové naroky se vSak u
obou pohlavi prece jen trochu lisi. Jaké ziviny potrebuji muzi a co by nemélo
chybét v jejich jidelnicku?
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»~MuZi spaluji kalorie mnohem rychleji nez Zeny. Mnoho lidi si proto
mysli, ze kdyZz muz nema nadvahu, je vse v poradku,“ fika vyzivova
specialistka Susan Bowerman a dodava: , Télesna hmotnost je vsak



pouze jednim z mnoha méritek télesné kondice. Ze zdravotniho
hlediska je dilezita i kvalita jidelni¢ku, mnoZstvi télesného tuku a to,
kam se télesny tuk uklada.”

Co vam vaha neprozradi

Reknéme, Ze moc ¢asto necvitite, ale vase vaha je normalini. V&déli jste, ze i
presto mlzete mit nadbytek télesného tuku? U muzd se navic tuk cCastéji

vivy/s

hromadi na stehnech a bocich.

Neznamena to, Ze neni dllezité udrzovat si normalni vahu, je ale potfeba na to
jit tim spravnym zpUlsobem.

.Zredukovat pfijem potravy ma smysl jen pfi nutricné bohaté dieté.
Malé mnozstvi nekvalitni stravy sice snizi prijem kalorii, zaroven vsak
povede k nedostatecnému prijmu Zivin,“ varuje Susan Bowerman.
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4 latky, kterych by muzi meli jist vice

Pokud jde o jidelnicek, méli bychom usilovat o co nejvyssi nutri¢ni hustotu.
Nasim cilem je, aby kazdé sousto bylo co nejvyzivnéjsi. Muzi by se navic méli
zamerit na nasledujici latky, které casto opomijeji.

Vidknina

4 jen asi polovinu
. doporucené denni davky
vlakniny, ktera cini 30 g.
. Potraviny s vysokym
%, obsahem vlakniny jsou
: 5 velmi syté a rozpustna
vlaknina navic pomaha
'_H“sniéovat hladinu
" cholesterolu. Dostateény

prijem vlakniny prospiva
spravnému vylucovani, je prevenci diabetu, obezity i kolorektalniho
karcinomu.
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A kde vlakninu najdeme? Vysokym obsahem se pysni napfiklad lusténiny,
ovoce (zejména bobule, Svestky, jablka, hrusky), pochopitelné i zelenina
(nejvice pak brokolice, avokado, mrkev) a také celozrnné vyrobky (ovesné a
jeCmenné).
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Horcik

Horcik je mineralni latka, ktera ma v nasem téle nespocet funkci. Jedna se o
klicovou Zivinu nezbytnou pro radu fyziologickych funkci témér vsech organt a
bunék. Mimo jiné se podili na preméné potravy na energii, tvorbé
bilkovin, svalovych pohybech, regulaci nervového systému. Konzumace
potravin bohatych na horcik prispivd zejména ke zdravi kosti a srdce. Mezi
dobré zdroje horciku patfi zelena listova zelenina, orfechy a seminka,
celozrnné obiloviny, ale také banany, mak ci kakao.

Draslik

Mnoho muzU také trpi nedostatkem drasliku, ktery je ddlezity pro funkci nervd,
srdce a svall. Tento minerdl reguluje krevni tlak a srdec¢ni rytmus,
ovliviiuje svalové kontrakce a je nezbytny pro metabolismus sacharidu
a bilkovin. Na jeho nedostatek vds mlze upozornit svalova slabost ¢i krece,
buSeni srdce, zvysena unavitelnost - zejména patfite-li mezi sportovce, pocity
mravenceni. Pestrou stravou miZete deficit drasliku napravit. Hojné zastoupen
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je v ovoci (banany, datle), zeleniné (Spenat, zeli, Cervena repa), oresich,
lusténinach (fazole) a mléénych vyrobcich (jogurt).

Vitamin D

Snazte se také o dostateCny pfijem vitaminu D, ktery pomaha udrzovat v
kondici kosti a prispiva ke spravné fungujici imunité. M3 vliv na
svalovou silu a je prevenci tunavy. IdedInim zplsobem, jak ziskat vitamin D,
je pravidelny pobyt na slunicku. S prfichodem chladnéjsiho obdobi roku je vSak
slunecniho svitu podstatné méné, proto se snazte vyhledavat potraviny, které
jsou na obsah vitaminu D bohaté. Jedna se prfedevsim o tu¢né morské ryby,
vajecné zloutky, jatra, mlécné vyrobky.

Pecujte aktivné o své zdravi
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Pro péci o zdravi a fyzickou
kondici je nezbytny aktivni
pristup. Myslete predevsim
na dostatek pohybu a
vyvazeny jidelnicek -
vSimejte  si svych
stravovacich navykl. Jite
Casto ve spéchu, nebo
=4 nemate Cas na pfipravu
{ kvalitniho jidla? Mozn
" budete prekvapeni, ale
domaci strava nemusi znamenat hodiny stravené v kuchyni. Honi vas misna,
nebo si pravidelné dopravate slané pochutiny vecer u televize? Vézte, ze vzdy
existuje zdrava alternativa.

Zapominat byste neméli ani na zdravotni prevenci a pravidelné kontroly u
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nez kdokoli jiny. Pokud mate pocit, Ze néco neni zcela v poradku, reste to a
necCekejte, az to ,samo” odezni.
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dostatek pohybu draslik hor¢ik imunita muzské zdravi péce o télo prevence
preventivni prohlidka vitamin D vitaminy a mineraly vldknina vyvazeny prijem
Zivin zdrava vyziva zdravy zivotni styl
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