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3 Miluju plisiiové syry, Sun-

- ku, brambtirky a jiné dobroty.
MuZe mi sl z nich skodit?

‘ Monika P., Bochov
. Nadbytecny prijem soli, tedy
. spiSe sodiku, muzZe zpusobit
- zvyseni tlaku, pretizeni ledvin,
| migrénu, zadrzovani tekutin
| spojené se zavrati a otoky.

Chcete-li snizit spotfebu soli,
nesta¢i jen mené solit, aleisle-

dovat obsah soli v potravinach.
Jde hlavné o uzeniny, konzervy,
néktere syry, chipsy, tycinky ap.
Maximalni doporugena denni
davka soli je cca 6 g. Napomo-
. ci miZe znacka na potravinach

| ,Vim, cojim a piju”. Takto ozna-
| Gené vyrobky obsahuiji zdravot-
né bezpetné mnozstvi soli.

% Co mém jist veder, kdyZ
prijdu ze cvieni a jesté jsem |
" neméla vecefi? :

' Helena Z., Jilemnice
Aby organismus mohl dobie
regenerovat, je potfeba v ném
nastolit rovnovahu. To bez do-
. statku tekutin a kvalitniho jidla
rozhodné nejde. Kdyz se po cvi-
. Geninenajite, protahne se doba
nutna pro regeneraci, zhorsi se
i kvalita spanku. Vhodnou ve-
cefi mUZe byt napf. méné tuéne
drlbeZi rizoto, téstovinovy sa-
| lat s tuiakem (doporucuiji ce-
lozrmné semolinové téstoviny
| zn. ,Vite, co jite®), k tomu tro-
| chudusené zeleniny s par kap-
. kami kvalitniho oleje.

3k Chei si upravit jidelnigek,
. zajimé mé, kdy je vhodné jist

. hlavné bilkoviny, kdy sacha-

| ridy a kdy jsou vhodné tuky.

; Jana M., Sohgslav
Kazdé hlavni jidio by melo byt

| vyvazene, nutricné kompletni,

| ma obsahovat bilkoviny, tuky &

i sacharidy. Tuky jsou nosi¢em

| chuti a maji sytici efekt, takze
| jidlo by m&lo obsahovatnejlépe

| kvalitni zastudena lisované |
| rostlinné oleje. Pii sedavem
zpUsobu Zivota by mély tvofit |
asi 28-30 % z celkového denni- |
ho pfijmu energie a minimalné |
2/3 tukli maji obsahovat nena-

sycené mastne kyseliny. i

Sve dotazy posilejte
na nasi redakéni
(Chvilka pro tebe,

Moulikova 3286/1b, 150 00 Praha 5)
nebo e-mailovou adresu:
zdravi.chvilka@bauermedia.cz
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Nékteré potravni do-

T plitky slibuji, Ze pfipravi

a otuzi vagi kazi tfeba
pred dovolenou u mofe.
Podle nékterych lékaita miize

ale betakaroten (hodn& ho je
v mrkvi, boravkach, paprikach)
kiizilehce zabarvit, apodpofit tak
opaleni, jenomze ji ,neotuzi“ pro-
ti nebezpeénému zafeni.
Moc dobry napad neni ani solé-
rium. Jeho vyuZivani se tfeba

vithbecnedoporuduje mladym

lidem do 18 let, ¢asté na-
) vitévy jsou pro kazdého
: podobné nebezpeéné
% jako b&Zné ,opékani se“
na plazi, protoZe piistro-

. je pouzivaji paprsky o stej-

né vinové délee, jako maji ty

| 8kodlivé ze slunce.
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- %é}‘ce ii'vot?;“,J

tak se prezdiva
¥ nejzarivéjsi hvezdé
nasi galaxie,

-ﬁz-.eﬁéie umi
e “iublizit.
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Slunce muzg
kamarad-

chéré se budete ¥idit nékolika v podstaté jednodu-
ymi radami, uZijete si pfisti mésice se viim, —=
co ke krasnému létu patii — véetné pfijemné

Jkoupele“ v teplych sluneénich paprscich.
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Bez hvézdy
Slunce by na nasi
modré planeté Zemi
nikdy nevznikl Zivot. Pravé
diky nému ale mame svétlo
a teplo, jeho paprsky umoziuji
rostlinam fotosyntézu a nasi
kiizi, aby se v ni tvoFil vitamin D,
(nutny napf. pro vst¥ebavani
vapniku). Tim, Ze zabiji
gkodlivé mikroorganismy,
puasobi 1 jako
dezinfekce.
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