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Pod pojmem Zivotosprdva si
kazdy pfedstavime néco jiného.
Dnes na zadatku 21. stoleti je
zndmo mnoho riznych piistupii
a alternativ k Zivotosprave. Jak
se ale v tak velkém mnoZstvi in-
formaci a ,zarucenych” recepti
na zdravej§i Zivot orientovat?
Predeviim zdravym rozumem.
K tomu, aby byl nas Zivot lepai
a vyrovnangjéi, je potfeba po-
stupovat komplexné, Do naseho
Zzivota samoziejmé patii oblast
zdravé vyzivy i fyzické zdatnos-
ti. Musi je vsak dopliovat spo-
kojenost po psychické strince.
Vyznamnou roli hraje i dosta-
tecny spanek a relaxace.
ZDRAVA VYZIVA - je dillezita
k tomu, aby organismus zdso-
bil svych mnoho miliard bunék
energii a stavebnimi latkami.
Lidské télo potfebuje priblizné
45 riznych Zzivin, Zadné z nich
se nemizeme vzdat, protoze
kazda z téchto litek ma svou na-
prosto specifickou tlohu a tepr-
ve viechny dohromady mohou
vyvinout zddoucf tcinek, K Zivi-
nam se pocitaji sacharidy, bilko-
viny a tuky, Ddle je to vl
miner: el g
SACHARIDY - doddvaji
le a optimalné energii nejen do
svalii, ale jsou nezbytné i pro
nervovy systém a nékteré dalsi
organy (mozek, krvinky a led-
viny). Védci objevili, Ze kdyz se
spottebuje vice sacharidi, tak se
v mozku ve vétsi mire produkuje
latka zvana serotonin. Tato bio-
logicky aktivni latka dokéze
zlepsit niladu. Do této skupiny
zivin patii cukry, Skrob a celu-
l6za. Jsou obsazeny v obili (vi-
cezrnné pecivo, testoviny, ryze,
kuskus, bulgur), zelening, lusté-
nindch, brambordch a ovoci.
BILKOVINY (proteiny) - jsou
ditlezitym stavebnim kamenem
nasich télesnych bunék. Jako
soucast enzymti a hormonii se
podili na latkové vyméné. Obsa-
Zeny jsou v potravinach Zivocis-
ného (maso, ryby, vejce, mléko
a mlééné vyrobky), ale i rostlin-
ného pavodu (sdja, ludténiny a
obiloviny). ‘ :
TUKY - dodévaji télu ze viech
zivin nejvice energie, pfiblizné
38 kJ na jeden gram. Nase télo
pottebuje tuky, protoze jsou
stavebnim kamenem pro bu-
nécné stény a hormony. Jsou
nositeli vitaminti A, D, E, K a
zdrojem Zivotné dulezitych vi-
cendsobné nenasycenych mast-
nych kyselin. V téchto tucich
se vyskytuje kyselina olejova,
kterd snizuje hladinu celkové-
ho cholesterolu. Organismus si
ji nedovede vytvofit sim, musi
byt pfijiména stravou. Diilezité
jsou pro nés také omega 3 a 6
mastné kyseliny. Snizuji odezvy
organismu na stres, podporuji
dudevni cinnost, maji antioxi-
daéni a protizanétlivé acinky,
zvy$uji odbourdvani tukid. Pfi
jejich nedostatku dochdzi k po-
ruchdm CNS, v téhotenstvi jsou
ditlezité pro vyvoj plodu. Tyto
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zdravé tuky najdeme v ndsledu-
jicich potravinich - kvalitni za
studena lisované oleje (olivovy,
fepkovy, Inény, dynovy, meru-
kovy, vinny), rybi tuk, ofechy
(vladské, mandle, liskové), avo-
kado, ryby a motské plody:
Nesmime ale zapominat, Ze tuky
ve vétsim mnozstvi mohou byt
zdravi $kodlivé. Jednd se prevaz-
né o tuky Zivodisného pivodu
- sadlo, maslo a 14j. Doslova ca-
sovanou bombou jsou tzv. skry-
té tuky v nékterych potravinach
(uzeniny, pastiky, susenky,
chipsy, smazené pokrmy, tu¢né
syry apod.). Nadmérnd konzu-
mace zpusobuje zvy$enou hladi-
nu cholesterolu a ndsledné pak i
srdeéni a cévni onemocnéni.
VLAKNINA - z vétsi &dsti patii
k sacharidiim. Télo ji sice téméf
nezhodnocuje, ale ma radu da-
lezitych funkei. Hromadi se ve
sttevech, podnécuje jejich ¢in-
nost, a tim se stara o pravidel-
né vymésovani, Procistuje nase
télo. Vlaknina ma kladny vliv na
regulaci pocitu hladu a nasyce-
nosti. Bohaté na vlikninu jsou
napk. celozrnné vyrobky, lusté-

niny, cerstvd zelenina a ovoce se |

slupkou.

VITAMINY - bez nich by se
viechno zastavilo. Clovék jich
potfebuje nepatrné mnozstvi,
ale presto maji pro Zivot a riist
obrovsky vyznam. Je jich zapo-
tiebi na mnoha klicovych bo-
dech téla (napf. pfi tvorbé krve,
produkci hormonii, pro imu-
nitni systém), Neékteré chrani
zdravi, jiné jsou dilezité pro po-
kozku, sliznici a vlasy. Vitaminy
nas tedy udrzuji nejen zdravé,
ale i krdsné

v kostech a zubech). Podili se
- na fadé procesti latkové vymény.

Nejdulezitéjsim zdrojem mine-
rilnich latek jsou mléko a mléc-
né vyrobky, maso, celozrnné vy-

robky, zelenina, ovoce, ludténiny

a mofské ryby.

STRES A RELAXACE - napéti
bez uvolnéni vede ke stresu a
dlouhodobé negativné ovliviuje
mimiku, drzeni téla i postavu.
Uvolnit se je proto velmi dile-
zité. Tieba aktivnim télesnym
im, meditacnimi tech-
ni ¢i pobytem v pfiro-
dé. Pojmem stres oznacujeme
viechny mozné druhy zaitéze,
tlakii a napéti. Pokud se stres
stane trvalym stavem, ma nepfi-
jemné nasledky (svalové stahy,
zaludeéni a zaZivaci problémy,
nespavost, podrazdénost, pat-
né drieni téla, inava a popela-
vd plet). Mize vést dokonce i
k zdvaznym onemocnénim.
SPANEK - kvalitni spanek pat-
ii neodmyslitelné k fyzickému i
dus u zdravi ¢lovéka. Spa-
nek mize byt narufen bolesti,
prejedenim, hladem, ale také
alkoholem nebo drogami. Po-
sledni radou je idedlni spanko-
vd poloha. Horni polovina téla
by méla byt o néco vys. Kdyz je
totiz srdce vysoko a odlehéi se
cirkulaci krve, jatra jsou nizko
a krev se v nich miize shromaz-
dovat. Odlehdi se zaludku a dva-
nacterniku, takZe potrava miize
odchézet dolt.

V oblasti Zivotospravy je di-

lezitd urcitd rovnoviha. Proto
bychom se méli snaZit vyvdze-
né se stravovat, s rozumem si
zasportovat a dostateéné se od-
reagovat. Jen tak si zachovime
veselou mysl a pevné zdravi.

Ing. Renata Balikovid
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ZATEC/ZNOJMO (be). Uz po
devaté se sesly v poloviné ledna
v kralovském mésté Zatci desit-
ky znalcii a milovnikil pénivého
moku na odborné soutéZi Zatecky
Cap 2017. V Zatci se o pivé nejen
mluvilo, dokonce se tu i soutéZilo.
Mezi pritomnymi nechybéli ani
studenti ze znojemské Piimky.
Do soutéznfho klani se tentokrdt
pustili s ,muZsko-Zenskou posad-
kou® a sizka na Sikoviiost Eriky
Jurdnkové a Matéje Babaka se vy-
platila. V Cechdch dokazali, Ze se
ve vinafském Znojmé nejen umi
nabidnout skvélé vino, ale Ze tu i
mladi umi cepovat pi'véja mnoho
onémvi.

LSoutézni disciplina v kategorii
Junior Beer Competition se skld-
dala z pisemného testu, kde museli
véichni soutéZici prokazat znalosti
7 historie, servisu a vyroby piva.
Pak v praktické &asti museli zvlad-
" nout nadepovat a servirovat dvé
tfetinky piva v co nejlepsi lvalité,”
popisuje, co na studenty z SOU a
SOS na Primétické ulici v Zatci
Zekalo, ucitel odborného vycviku
Martin Benda. Ten se také vénoval
predsoutézni piipravé a jak se ukd-
zalo, predané znalosti a posléze i

peclivé nato¢ena piva se vyplatila.
,Odborné &tyidennd komise hod-
notila dodrzeni miry, hustotu a
vyéku pény, manipulaci s vycep-
nim pultem, drZeni sklenic a mno-
ho daldich drobnosti. Nadi dva
zastupci si vedli skvéle, a tak se do-
stavil i spéch, ktery nds potésil,”
pokratuje mistr. V Zatci totiZ jeho
svéfenci obsadili hned dvé mista
na bedné.

To nejcennéjsi, zlato, si v Zatci ,vy-
totila“ Erika Jurankova, studentka
3. roéniku oboru Cestovni ruch, a
bronz si odvezl Vladimir Dolezal,
ktery je druhakem na stejné Skole
a studuje obor Hotelnictvi a turis-
mus.

Rika se ,téZko na cvicisti — lehko
na bojidti, a protoze se pred ta-
kovou soutézi musi trénovat, je
potfeba vytolit nejméné jeden
soudek piva.

, Podékovat musime i Znojemské-
mu pivovaru. Ten podpofil pfi-
pravu z4ki a soudek na zkouseni
spravného ¢epovani nim vénoval.
Pochvala samoziejmé patii i na-
¢im studentim. Ti dokazali tém
ostatnim, %e pivu a pivni kultufe
na Pfimce rozumime,” zdfiraznil
mistr Martin Benda.



