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RADY - PORADY

Spravné stravovani
neni véda - 2. dil

ZNOJMO (Renata Balikova). O tom, Ze se

ma ¢lovék v zdjmu o své zdravi starat o sprav-
S g stravu, vime jiz od malicka. Nekdy je ov-
0 0 $em velmi tézké dodrzet i ta zakladni pravidla.

Neni tedy od véci si je ¢as od casu zopakovat.
U S Piilohy - brambory vafené ve slupce, bram-
bory varené, ryze natural, basmati, jasminova,
parboiled, téstoviny celozrnné, grahamové
. nebo z tvrdé pienice (semolina), kuskus, bul-
gur, quina, pohanka, kroupy, séja, jahly.
Pedivo - tmavé (vicezrnné, celozrnné), chléb
zitno-pSeni¢ny, knickebrot. Bilé pecivo ne-
konzumujeme. :
Cukrovinky a sladkosti - nedoporucuji, obsahuji velké mnozstvi
jednoduchych cukrii a ztuzenych tuki, které maji negativni vliv na
lidské zdravi.
Cukry - doporuéuji omezit na minimum pfisun fepného a tftino-
vého cukru. Nahradit ptirodnimi sladidly v pfirodni formé - med,
javorovy sirup, stévie. ;
Tuky - doporucuji omezit zivocisné tuky (sadlo, maslo, 1ij). Nahra-
zujeme rostlinnymi oleji lisovanymi za studena - fepkovy, olivovy,
ryzovy, slune¢nicovy. Cajové lzicka Inéného oleje obsahuje velké
mnozstvi omega 3 mastnych kyselin, které jsou prospéiné pro lidské
zdravi (nervové soustava). Dejte si ji jednou denné.
Vlaknina - doporucéena denni davka je 30 g, clovék viak pfijme za
den vétéinou pouze jen asi 6 az 10 g. Podporuje peristaltiku (pohyb)
stiev. Vldknina piisobi preventivné proti rakoviné tlustého stieva,
pomaha snizovat hladinu cholesterolu v krvi, pfiznivé ovliviuje
funkci traviciho tstroji. Jeji ucinky jsou jeste efektivnéjsi s dostatec-
nym pifjmem tekutin (2-2,5 litru denné). :
Pohybova aktivita - je dileZité pohybovou aktivitu zaradit do den-
niho rezimu. PFindsi spoustu benefiti. Témi jsou tfeba zlep$eni
kondice, kladny dopad na zdravi ¢lovéka, relax a ztrita nadbytec-
nych kilogramii. Doporucuji minimalné denné prochdzku cca 30
min, dvakrat tydné trénink na wrovni aerobniho prahu (tvofime
zpevnénou postavu). Sport doporucuji pted jidlem.
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