RS Spolufinancovano
[N 2 Prodramu Evropske unie Seniori na hristé, ne do nemocnice

VYZIVA A PITNY REZIM

Ke zdravému zivotnimu stylu patfri kromé pohybu i zdrava strava. V pribéhu zivota mame
riznou spoti‘ebu energie, ale vékem spotreba energie klesa, takze bychom méli snizovat
porce, prosté se neprejidat. Zaroven bychom meéli vybirat kvalitni jidlo, tedy uptfednostiiovat
kvalitu pred kvantitou.

Neméli bychom zapominat ani na pitny rezim. Vodu ztracime rtiznymi zplisoby: moci, potem
dychanim, takze kdyZ mame vyssi ztratu tekutin, v 1ét€, kdyz se vice potime nebo kdyz se vice
pohybujeme, méli bychom pit o to vice. Vodu ztracime nejen v teple, ale i tieba

v klimatizované mistnosti. TakZe, kdyZ jedeme tfeba na dovolenou v klimatizovaném
autobuse, mame pocit, Ze vlibec pit nepotrebujeme, ale opak je pravdou. Béhem takové Ctyi-
az pétihodinové cesty bychom meéli vypit ptl litru néjaké neslazené tekutiny. Je dtilezité
pouzivat neslazené tekutiny, abychom pitim neprijimali zbytec¢né kalorie. Vynechat bychom
naopak méli sladkosti, zvlasté ty priimyslové zpracované. Kdyz prijdeme na navstévu a nékdo
nam nabidne vyborny domaci kolac, tak se branime, ale urcité bychom se neméli precpavat
néjakymi suSenkami ¢i bonbony. Naopak takova horka ¢okolada s vysokym obsahem kakaa
nam pomuze doplnit treba horcik, a pokud jsme unaveni, tak nam doda i urcitou energii.

Co dale by mélo opustit nase stoly, jsou oblibené smazené pokrmy, tzn. bramboraky, smazené
rizky. Neznamena to, Ze bychom je méli vyloucit iplné, ale misto obvyklé konzumace treba
jednou nebo dvakrat tydné bychom si je méli dat tieba jednou za mésic a pripravovat je na
kvalitnich tucich, které se nebudou piepalovat.

Tuki se ve stravé obavat nemusime, ale jak uz bylo receno, musime vybirat ty kvalitni a dobte
je skladovat. V temnu a chladu. Nemusime se bat domaciho sadla, cerstvého masla, ale méli
bychom se vyhybat skrytym tukiim tireba v uzeninach pripadné v susenkach a oplatcich.

Co hodné chybi v jidelnicku a nejen seniort, tak to je zelenina, ktera nam dodava vlakninu,
mineraly, vitaminy a jiné ochranné prvky. Vlaknina ze zeleniny je potfebna i pro zdravou
funkci strev, jak se tika, ,zdravé seno je zakladem vSeho". KdyZ budeme mit dostatek vlakniny,
budeme se pravidelné vyprazdiiovat a nékteré nemoci se nam vyhnou obloukem.



