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Jdéte potravinam pod kuzi
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Obezita se zménila v jednu z nejvaznéjsich
civilizaénich chorob. Podle VZP se s nadvahou nebo
obezitou potyka 55 % Geské populace. Alarmujici je
situace predeviim u déti. Redeni pfedstavuje zména
stravovacich a pohybowych navykil. Jak jste na tom

vy?
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Zdravy Zivotni styl neznamena jen zdravou a vyvaZenou stravu, ale i dodrZzovani pitneého reZimu a dostatek fyzicke
aktivity. Pravé tak si zajistite rovnovahu mezi pfijatou a vyddvanou energii. Pokud ma clovék pfehled o zakladnich
Zivinach v potravinach, je schopen védomeé regulovat jejich pfijem. Sledujete nutriéni hodnoty na obalech potravin?

Idedini rozloZeni jednotlivich Zivin je 55 % sacharidd, 10 — 20 % bilkovin a 30 — 35 % tukd. Na obalech mame sice k
dispozici informace o obsahu energie a Zivin v celé potraving, nékdy v jedné porci, jindy ve 100 g, ale neslo by to
n&jak jednoduse)i?

Logo jako ve Skole

Zkuste se orientovat podle ochranné znamky Vim, co jim®. Pravé takova znacka
vam umozni rychle vybrat nutriéng vyvazené potraviny. Wyrobky jsou na predni
stran@ obalu oznaceny oranZovym teréem s modrym zaskrtavacim znaménkem.
Oznatené zhoZi splfivje kritéria, jeZ odpovidaji mezindrodnim wyZivovym
doporucenim, stanovenym Svatovou zdravotnickou organizaci,” vysvatiuje Prof. Ing.
Jana Dostalova, CSc.. ze Spolecnosti pro vwZivu. Navic kritéria se kaZdé dva roky
reviduji podle aktualnich trendd a standardl. Mezindrodni doporuceni se t¥ka hodnot
v kategoriich:

trans-mastnych kyselin,

nasycenych mastnych tukd,

cukra,

sodiku (soli),

v nékterych kategoriich take energie a vidkniny.

Do programu se nemohou dostat produkty, kieré obsahuji vice neZ 0,5 % alkoholu, potraviny pro déti mladsi nez
jeden rok, potraviny zavislé na schvaleni |8kafe, a doplfiky stravy. Aktudlng naleznete v obchodech napfiklad

oznacené Sunky, nékteré pedivo, miéko, logo ziskaly i celozmné téstoviny nebo Zitné &i grahamove susenky. Vice
informaci o programu i oznacenych potravindch naleznete na www vimcojim.cz.



Spolu s pohybem

JestliZze cheete opravdu zménit svdj piistup k Zivotnimu stylu, vyvaZena strava vam k tomu nestaci. Denné by mél
Elovek urazit 5 km vlastni chizi nebo nachadit zhruba 10 000 krokil. Vyberte si takovy pohyb, ktery bude vyhovovat
vasi kondici, vEku a moZnostem. MiZete tak projit od fitness k wellness.

Pfi fyzicke aktivité se vyplavuji endorfiny, jeZ zplsobuji pfijemné pocity a vyvolavaji pohodovou naladu. Je tedy
vlasing docela jedno, jaky pohyb budete provozovat. Zahnat Spatnou naladu a podinajici depresi muZete pravé i
pouhou chizi. Dobfe déldte, pokud dévate pfednost obyéejnym prochazkém. Chizi pfirozené bojujete proti
nemocem vyplyvajicim z nadvahy, jakou jsou napf. diabetes 1. typu, zvySeny krevni tlak, srdeéni a ob&hové potiZe.
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