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Klimatizace nas nici v zime,
v léte
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Kancelare, v nichZ si ¢lovék mohl otevfit okno, kterym do mistnosti proudil
Cerstvy okysliceny vzduch a slunecni paprsky, aby nacerpal silu a schopnost
koncentrace pro dalsi vykon, jsou dnes jiz raritou. Namisto toho vétSina z nas
pracuje v klimatizovanych prostorach, v nichz je otevirani oken nemozné a
denni svétlo nahrazuji zarivky. Klimatizace nas pronasleduje i v obchodech,
domech, autobusech, restauracich, prosté na kazdém kroku.
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Nasledky na sebe obvykle nenechaji dlouho ¢ekat. Celoro¢né jsme unaveni,
nervozni, podrazdeéni. Trapi nas vysusené sliznice nosu a oci, letni anginy z
pobytu v pfiliS podchlazenych prostorach, oslabena imunita. Jakmile nyni v
zimé jeden Clovék kychne, klimatizace viry a bakterie roznese vSude kolem a
choroby zejména dychacich cest sklati i ostatni. Jak prezit klimatizovany svét
bez Ujmy na zdravi?

Pandemie nedostatku vitaminu D

»Velkym problémem, s nim Zze v soucasnosti setkavame, je pandemie
nedostatku vitaminu D, jehoz zdrojem je pro nas zejména slunecni
zareni," rika dietolozka Karolina Hlavata. Vitamin D je pfitom nepostradatelny
hlavné proto, aby nas organismus dokazal vstrebat a vyuzit vapnik. Ma také
vztah k prevenci nadorovych a autoimunitnich onemocnéni.



Pridejte ryby

Clovék je na pracovisti obvykle zavieny od rada do vecera. Nema $anci slunce
zazit, a kdyz uz se na slunce dostane, namaze se krémem s vysokym faktorem.
Ten ho sice chrani pred vznikem rakoviny klze, ale zéroven zabrani prichodu
UV zareni do téla, a tudiz aktivaci vitaminu D. Co s tim?

Nezbyva, nez zvysit prijem ryb a rybiho tuku. Dobré také je vyrazit na slunicko
v dobé, kdy jeho aktivita neni extrémni, tedy pozdeéji odpoledne a k veceru, kdy
se pred nim jiz nemusime tolik chranit.

Prochazka lepsi nez fitko

»Lidé, kteri musi travit hodné casu v uzavrenych prostorach, by se
méli intenzivné snazit, kazdou moznou chvili stravit venku. Proto,
chci-li udélat néco pro své zdravi, je lepsi nez do fitka ¢i posilovny jit
po praci na delsi prochazku,” doporucuje Karolina Hlavata.



Pijte vlaznou vodu

Dalsim ddlezitym ,,0zivovacem* pri pobytu v klimatizovanych prostorach je
dostatecCny pitny rezim. ,, Lepsi je pit vlaznou vodu nebo c¢aj. Konzumaci
studenych napoju snaze prochladneme,“ varuje dietolozka Hlavata. Radi
také dbat na dobrou obuv a vhodné obleceni, abychom neprostydli. Pokud
mUzeme ovlivnit nastaveni klimatizace, neni dobré ji snizovat na pfilis nizké
teploty. Idealem vSak neni ani opak...

Palivo pro mozek - sacharidy

Vzduch, ktery prohani klimatizace objektem neni stejny, jako ten, ktery by
dovnitf proudil otevienym oknem. Nedostatek kysliku ma pak na svédomi, ze
nas mozek nejede na plné obratky. ,, Jako palivo pro mentalni ¢innost jsou
sacharidy. Nejde ale o to chroupat sladké. Cilem je spiSe vyrovnana
hladina krevniho cukru, aby mozek nemél jak nedostatek, coz vede k
pocitu hladu a chuti na sladké, tak prebytek, ktery zase konciva
obezitou,” objasnuje doktorka Hlavata.



Sacharid plus bilkovina

Celozrnné susenky s logem
Vim, co jim prodadvda
spolecnost RE].

Prijem sacharid( by mél byt rozlozen do celého dne. Doprejte si jidlo pétkrat
denné, v kazdém by mély byt i sacharid. Je vhodné sacharidy vzdy doplnit
bilkovinou. Kazdé jidlo z péti by mélo obsahovat zeleninu nebo ovoce.
»Sacharidy by mély byt komplexni celozrnné. Celozrnna mouka
obsahuje Fadu vitaminu hlavné B skupiny, ktery je dulezity pro ¢innost
nervového systému. Z bilého rohliku nikdy vitamin B neziskame.
Vhodné jsou proto napriklad celozrnné susenky, obcas zaradit susené
ovoce, susené banany, merunky. Ty obsahuji draslik, ktery také
napomaha dusevni vykonnosti,“ radi Karolina Hlavata.
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