ZDRAVE VYZIVY SE NEMUSITE BAT

Na geny toho moc svadét nemizeme

Veskeré informace, véetné téch o
nasich zdravotnich dispozicich a hrozicich
zdravotnich obtizich, jsou ulozené v
nasich genech, o tom neni pochyb. Geny
jsou vlastné nas kapital a je zcela na nas,
jak s nim nalozime. OvSem ovlivnit
vysledek, tedy naSe skutec¢né zdravi,
muzeme az z 80 %. Rozhoduje nejen
genetika, ale zejména nase chovani. To,
Ze mame napriklad obézni rodice,
znamena, Ze nam sice obezita hrozi, ale
viubec nemusi vzniknout. To ale plati
pochopitelné i naopak - dva §&tihli rodice
mohou mit velmi obézni déti.

24sadni ie Sivotni styl

Spravna feseni byvaji vétSinou ta
nejjednodussi, a v souvislosti s vyzivou
Casto i ta nejlevnéji. NejlepsSi prevenci
nejen obezity, ale i fady nemoci vcetné
nadorovych, je spravny a k danému
véku vhodny zivotni styl. Ten zahrnuje
nékolik oblasti, které si na nasledujicich
strankach probereme. Uvidite, Ze se
nejedna o z2adna extrémni doporuceni,
neni nutné jist pouze bio nebo bezlepkové

potraviny, ani travit denné& hodiny a hodiny
ve fitku. Staéi oby€ejna zdrava,
racionalni vyziva doplnéna nékolika
dalSimi drobnymi a vhodnymi navyky.

Jak jste na tom?

Je dobré védét, jak na tom jsme s
télesnou hmotnosti i zdravotnim stavem.
Nemusite ale hned na genetické vySetieni,
které odhali vS8echny vaSe zdravotni
dispozice. StaCi pravidelné navstévovat
preventivni prohlidky nejen u zubare, ale
i u praktického nebo zavodniho lékare.

BMI Body Comparison .
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WEIGHT
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Télesna hmotnost sama o sobé
nemusi Fikat vabec nic o tom, jak na tom
ve skuteCnosti jste. Muze mit télesnou
hmotnost vysokou kvuli velkému mnozstvi
sval(, ale také nizkou, nebo normaini,
ovSem s nizkym mnozstvi svalll a zaroven
velkym podilem télesného tuku.
Rozhodujici je tedy télesné slozeni.

To si mlzete nechat vySetfit na
fadé pracovist, jak v nemocnicich, ve
fitness centrech, v soukromych nutri¢ni
poradnach nebo pfi dnech zdravi po celé
republice. Béhem chvilky diky modernim
pristrojim zjistite podil svalid a tukd,
pfistroji vyS$Si urovné navic také mnozstvi
nebezpe¢ného vnitrobfiSniho tuku,
pfipadné lymfatické otoky, miru
klidového metabolizmu a mnoho
dalSich 0dajt, které vam mohou byt k
cesté za zdravim napomocné.

Nékteré uUdaje si pro vlastni
orientaci mUzete sami doma také vypocitat
podle nize uvedenych  vzoreckd.
Odpovidajici hodnoty najdete v tabulkach.



BMI = télesna hmotnost kg : télesna vyska (m?)

nizky v poradku nadvaha obezita I. obezita II. extrémni
stupné stupné obezita
>18,5 18,5-25,0 25,1-29,9 | 30,0-34,9 35,0-39,9 >40,0

Pomér pas - boky = obvod pasu (cm) : obvod boku (cm)

zeny

muzi

rizikovy

>0,85

>1,0

Pomér pas - vySka = obvod pasu (cm)/ télesna vy$ka (cm)

<40 let 40-50 let > 50 let

rizikovy <05 0,5-0,6 >0,6

Co to ta zdrava vyziva je?

V  koutcich zdravé vyZivy v
obchodech vétSinou najdete potraviny
veganské, bio, bezlepkové, proteinové...
O tom ale zdrava vyZiva skute¢né neni. | z
veganské stravy mlzete byt obézni, i z bio
stravy mulzete onemocnét rakovinou. Co
je tedy to podstatné?

PRAVIDELNOST
+

+
KVANTITA

Proberme si je postupné.

1. Pravidelnost

Znama poucka “5x denné”, f{fi
hlavni jidla a dvé malé svacinky, uz pro
béZného dospélého Clovéka neni tak uplné
nezbytna. Pokud zvladnete dostatek jidla
snist ve dvou nebo tiech jidlech za den,
neni to problém, jidla ovSem bude docela
velkda hromada. Pokud je vam po velkém
mnozstvi jidla tézko, pak zkuste jist
naopak tfeba 6x nebo vicekrat denné. To
nékomu tfeba ale neumoZhuje jeho
zaméstnani. Kazdy si proto musi najit svoji
cestu, kterda mu bude vyhovovat. Zasadni
je udrzet pravidelnost.

Jakmile objevite rezim, ktery
vaSemu zivotnimu  stylu  vyhovuje,
neporudujte ho. Zadné denni jidlo

nevynechavejte a potom se ho nesnazte
dalSi den dohnat. Nejezte ani jeden den
celé dopoledne a jiny den az vecer. Prosté

NAJDETE SVUJ VLASTNIi RYTMUS

a ten se snazte co nejlépe dodrzovat.

Nemusite
bezlepkové,

veganské,

vybirat pouze
raw nebo jiné

potraviny, které jsou momentalné v kurzu.
Zaméfte se ale na sloZeni potravin a

vybirejte

ty co nejvice prirozené,

nejméné zpracované. Pomoci vdam muze

jednoduchy prehled raznych skupin:

Vybirejte vyjimecné

Vybirejte prednostné

Ochucené a alkoholické napoje,
kavové smési, energetické napoje

Neochucené vody, mineralky, ¢aje,
kvalitni kava

Zeleninové chipsy, smazena
zelenina

Cerstva zelenina, tepelné doma
zpracovana, kvasena

Kompoty, dZzemy a jinak
zpracované ovoce

Cerstvé ovoce, doma tepelné
zpracované

Hranolky, knedliky, pecivo z
polotovarti

Cerstvé petivo, idealné celozrnné,
brambory, ryzZe, téstoviny, lusténiny

Uzené syry, slazené mlé¢né
vyrobky a dezerty

Cerstvé syry, tvaroh, jogurty
idealné bilé, domaci mlécné
dezerty

Uzeniny, masné polotovary

Cerstvé maso, dribez a ryby,
Sunka nejvyssi kvality

Smazené potraviny, pfepalené tuky,

oplatky s naplni, kokosovy tuk

Cerstvé maslo a kvalitni
jednodruhové oleje, stolni
margariny, vejce, ofechy, seminka

Mrazené polotovary, fast food,
syntetické sladkosti, cukr

Domaéci strava i moucniky




3. Kvantita

Jablka obecné patfi ~ mezi
nejzdravéjSi ovoce. Jist bychom méli
kazdy den jedno. Je ale pochopitelné, Ze
jidelni¢ek sloZzeny pouze z jablek, byt
sebezdravéjSich, by zdravy rozhodné
nebyl. Nejsou totiz nezdravé potraviny,
ale nezdrava jsou jejich mnozstvi.

| mnozstvi jidla, které byste méli za
den v ramci vlastniho vyvazeného
jidelniCku snist, muzete zjistit. Z denni
potfeby energie zjisténé napfiklad pfi
vySetfeni télesného slozeni by mély
orientaéné pokryt

- 30 % tuky (oleje, maslo,
margariny, ofechy, seminka)

- 15 % bilkoviny (maso, ryby,
drabez, miléko, mlécéné vyrobky,
vejce, lusténiny)

- 55 % sacharidy (ovoce, zelenina,
prilohy, celozrnné pecivo a
cereadlie)

ProtoZze ale kazdy jsme jiny,
vyhovuje také kazdému jiné rozlozeni jidla
jak béhem dne, tak rozloZeni energie z
bilkovin, tuktl a sacharidti. Pokud chcete
poradit opravdu osobné a mit jidelniCek
sob& na miru, obratte se na odborniky
na vyzivu, nejlépe nutriéni terapeuty a
objednejte se na vysSetieni a osobni
konzultaci. Nejpfesnéjsi doporucéeni, kolik
vase télo denné zpracuje energie, bilkovin,
tukd a sacharidu ziskate pfi vysSetreni
metabolizmu nepfimou kalorimetrii.

Pijte vodu, pijte pitnou vodu...

Zakladem pitného rezimu by
méla byt neochucena voda, stolni, slabé
mineralizovana nebo kohoutkova. Bat se
nemusite ani kvalitniho Caje a kavy.
Zdravé mnozstvi tekutin pro dospélého
Zjistite snadno:

35 ml na kazdy kg vasi hmotnosti.

Opatrngé, spiSe vyjimeCné si
davejte napoje ochucené, tieba slazené
mineralni vody, dzusy fedéné vodou.
Pokud je vhodné se néfemu zcela
vyhybat, tak jsou to limonady a alkoholické
napoje. Jejich konzumaci vzdy vyvaZzte
stejnym mnozstvim neochucené vody.

Jak by mél vypadat jidelniCek?

Uz vite z jakych potravin a v jakém
mnozstvi by se mél vas jidelniek skladat.
Pojdme si jesté predstavit dalSi typy a
napady, kterymi je dobré se Fidit:

1. Adekvatni pitny rezim pokryvejte
neochucenou vodou, kvalitni ¢aje a
kavu mulzete zapocitat z jedné
tretiny

2. Bilkoviny v kazdém jidle, i ve
svacinkach

3. Cukr nejradéji vynechte upiné.
Vhodnou nahradou neni ani med,
titinovy cukr, javorovy sirup apod.
Pofad je to cukr, jen v jiné formé

4. |tostatek ovoce a =zeleniny -
dohromady alespori 500 g denné,
zeleniny vice nez ovoce. Kvalitni
mrazena, nebo Kkonzervovana
zelenina, je lepSi neZz zadna
zelenina

5. Nejezte sacharidové potraviny
(ovoce, pecivo, zeleninu) samotné.
Vzdy si k nim pfidejte bilkovinu,
pfipadné i vhodny tuk



6. UpfFednostiujte Cerstvé potraviny a
pokrmy pred Zzpracovanymi,
mrazenymi polotovary a fast food

7. Neomlouvejte své jidelni prohiesky
pravidelnym sportovanim. Spatny
jidelniCek, ani nadvahu nevycvicite

8. Omezte oproti sou¢asnému stavu
konzumaci alkoholickych napoji na
tretinu, nejlépe na absolutni
minimum

9. Udrzujte v jidelnicku pravidelnost.
Zadna denni jidla nevynechaveite,
ani se je nesnazte dohnat no¢nim
hodovanim

10. Dbejte na vyvazenost mezi pfijem
a vydejem energie, i mezi zdravou
vyzivou a ob¢asnym hieSenim

Nevite, zda jite dostatek zivin a
energie, nebo si nejste jisti, jestli nékde v
jidelnicku nedélate chybu? Zkuste si
veskeré jidlo i piti 10 dni zapisovat na
papir a pak si vysledek peclivé a
sebekriticky prostudujte. Zapisujte si Cas,
misto a mnozstvi kazdého jidla, piti a
misani co nejvice pravdivé. Vysledek vas
mozna hodné pfekvapi.

DalSi tipy na zdravé&jsi Zivot

Zdravy zivotni styl neni je o vyzivé.
Je pravdou, Ze spravna strava udéla
hodné, ale nestacila by na vse. Co
v§echno mlzete pro své télo a zdravi
udélat? Inspirujte se:

- Méjte na paméti, ze doplnky
stravy jsou stale jen doplnky,
kdyz bézna strava z néjakého
ddvodu nestaci. Pokud ale celkové
jite Spatné, nemlzete na né
spoléhat jako na zachranu

- Do svého denniho rezimu zaradte
pravidelnou fyzickou aktivitu.
Nemusi hned trénovat na maraton,
mUzete ale denné se svou rodinou
vyrazit po vecefi na prochazku

- Prestante koufit, nebo koureni
omezte. Kazda  nevykoufena
cigareta je pro vaSe zdravi
pfinosem

- Myslete zvesela a pokud se vas
velmi dotykaji napfiklad
kaZzdodenni nepfiznivé televizni
zpravy, prestante je sledovat

Zpracovala nutriéni poradna
FitBee, s. . 0.

Potrebujete fesit svyj jidelnicek osobné s
profesionaly? Obratte se na nas!
Na tom, co jite, totiz opravdu zalezi!

www.fitbee.cz IG: _fitbee
FB: FitBee - odborné poradenstvi v oblasti
vyZivy a sportu



http://www.fitbee.cz

