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Uvod

Soucasna doba se vyznacuje rychlosti, stresem a napétim. Kazdy pracuje na
maximum, vétSina chce od Zivota co nejvice a ¢asto zapomina na to, co je
nutné udélat pro to, aby ze sebe mohl ,maximum* vydat. V dobé technickych
vymozenosti, modernich technologii a zplsobl komunikace se stava ¢lovék

lenivéjSim a pohodIné&jSim. VSe je automatizovano a podsouvano s cilem vyna-
loZit minimalni Gsili pro zvladnuti.

Pohyb je pfirozenou soucasti kaZzdého z nas. Bez néj télo i mysl chradne,
aniZ by si to ¢lovék v danou chvili uvédomoval. V mladi mnoho zdravotnich
problému nefesite, ale postupem Casu Clovék prirozené starne. To je proces,
ktery k Zivotu neoddélitelné patfi, ktery nezastavite, i kdybyste se stavéli na
hlavu. Pravé v pozdéjSim véku se Clovék zabyva Castéji navsStévami Iékard nez
zamlada. Pfitom mnoho zdravotnich problémd mizZete zdravym Zivotnim sty-
lem eliminovat. V sou¢asnosti, diky modernizaci vSech odvétvi, dochazi k mini-
malizovani potfeby pohybu. Ten postupné mizi z kaZzdodenniho Zivota, nase
télo se stava nachylngjsim k nemocem a imunita organismu je snizena. Casto
se udava, Ze tyto problémy jsou zplsobeny negativnimi civilizacnimi vlivy jako
je koureni, Spatna strava, minimum pohybu, chemické zplodiny ve vzduchu,
stres, vysoké pracovni tempo. Tyto okolnosti dokazou v téle i v mysli kazdého
Z nas vyvolat mnoho reakci, diky kterym se najednou ocitneme vycerpani
nebo nemocni na ltzku. Prevence je pritom jednoducha. Nepodlehnout naro-
kiim doby a vSe zvladat diky pohybovym aktivitam, ventilovani napéti a stresu
a také vhodné zvolenou stravou. Nebudu mluvit o pohybu jako o vrcholovém
sportu, ale jako o zpUsobu zachovani vitality, zdravi a psychické pohody.

Touto knizkou bych vam rad pfinesl pohled na zdravy Zivotni styl. Po zvazeni
a zhodnoceni situace, ve které se nachazite, se mlzete rozhodnout pro ¢asové
nenarocny program, kterym vykrocCite ke zdravému Zivotnimu stylu. Jednodu-
chy pohyb, zakladni stravovaci pravidla, pée o télo a mysl, dusi, cvicebni
programy — to jsou zakladni pilife celé knizky. Casto vam budu klast otazky
nebo davat podnéty k zamysleni. Zkuste tuto knihu nejen precist a cvicit podle
ni, ale zamyslete se také nad tim, co délate a jak to délate...

Nechte se inspirovat a vykroCte vstfic zdravému Zivotnimu stylu...!

Vaclav Krejcik
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Nastavte si zrcadlo

Existuji rizné formy prevence, které vam
pomohou udrZet se ve zdravé fyzické
i psychické kondici. Mezi né patfi spravna
a zdrava strava, pohyb, odpocinek, rela-
xacni techniky, které navodi pocit klidu
a harmonie. Diky posledné zminovanym
technikdm muzete proniknout k lepSimu
sebepoznani a védomému ovladani sebe
samych. Ovladani se a uvédoméni si sebe
samych je jednim z predpokladd zdravého
uvaZovani a hodnoceni situaci s nadhle-
dem a rozvahou a pro zvladani Zivota bez
stresu a napéti. NepodIéhani negativnim
civilizacnim vlivim je vhodnou prevenci,
zplsobem, jak byt zdravi a vitalni.

Rychlost a stres jsou charakteristické
znaky dneSka. Je toho mnoho, co chcete
zvladnout. Vase pracovni tempo vam nedo-
voli odpocivat? NemUZete odjet na dovole-
nou, protoze si myslite, Ze bez vas se prace
neobejde? Citite se vyCerpani ze své prace?
Pocitujete nervozitu, napéti a Gnavu? Jste
pohodini a pohyb vam nic nefika?

Jak jste si odpoveédéli? Jsou vase odpo-
védi vétSinou kladné? ,Ajajaj...!!“ Prace,
rychle doml, podivat se na televizi
a poradné a dobre se vecer najist. V noci
se probudite, nemlZete spat a rano
vstavate misto nabiti energii unaveni.
NemuUZete ani vylézt z postele. Predstava,
7e vas Ceka cely pracovni den v kance-
lafi vam energie také nedoda — neustalé
sezeni za psacim stolem, hrbeni se u poci-
taCe, nespravné dychani, chvile volna bez
pohybu. Spi§ naopak, energii ztracite.
Odpocinek je samoziejmé také sledovani
televize, navstéva kina, veCere s prateli,
ale to je pouze pasivni odpocivani. Aktivni
odpocinek je pohyb, relaxace v sauné, na
masazi, prochazka v pfirodé, jizda na kole,
na bruslich atd. Nedoprejete-li svému télu
pohyb, C¢asem zacne chradnout. Svaly

zacnou ochabovat a télo se zaéne mirné
deformovat. Kulata zada, neadekvatni roz-
loZeni vahy, zména sklonu panve nebo pro-
hloubeni Spatného zakfiveni patefe budou
vic a vic patrné. Minimalni aktivita se pro-
jevuje i na vnitfnich procesech a v organo-
vych soustavach. MUzZe dojit ke zpomalo-
vani vylucovani a tim k urychleni starnuti.
Ze vzduchu, z jidla, z méstského Zivotniho
prostfedi se dostavaji do téla latky zvané
toxiny. Tyto latky, volné radikaly, nepozoro-
vané nici télo postupné zevnitf. Takovych
odpadnich latek je nutné se zbavovat
a pravé pohyb je dobrym prostredkem.

Predstavte si rano, vstavate a nemate
energii, chut cokoliv udélat, kamkoliv jit.
Stava se vam to? Lenost a nechut vas
pohltila. V horSim pfipadé mozna i néjaka
nemoc vam nedovoli vstat a jit dal. Diky
minimalnimu  pohybu muZe dochazet
k hromadéni tukl a tukové zasoby se
zaénou zvétSovat. Nadvaha je dalSim
omezenim, které vam na chuti do Zivota
nepfida. Najednou se ocitnete vycer-
pani a frustrovani, bez kousku Zivotniho
apetitu. Okoli zaéne byt Sedé, nevyrazné,
stejné jako: vy sami. PiSu o pohybu,
o tom, Ze je vhodnou prevenci nemoci,
ale neznamena to, Ze kdyz se budete pra-
videlné pohybovat, nebudete nemocni.
To nelze takto chapat. Pohyb vas vsak
muZe ochranit pred mnoha civilizacnimi
problémy, které jsem doposud zminil.
Tyto negativni faktory (které, at chcete,
nebo nechcete, ovliviuji Zivot kazdého)
se projevi az ¢asem ve vasem téle jako
bolest hlavy, zad atd. Po né&jaké dobé se
ale mohou tyto projevy zhorSit a najednou
je tady zavazné onemocnéni.

Navic je pohyb velice dobrym ,partne-
rem“ psychické pohody. Vzdy, kdyZ néco
fesite, kdyZ se vnécem motate nebo kdyz



vas nékdo v praci ¢i doma rozéili, pohyb
vam pomuZe naladu zlepsit a rozjasnit
vasi mysl. Nefesené psychické problémy
se jinak nékdy ¢asem stavaji zdravotnim
problémem. VesSkeré psychické stavy se
v téle néjakym zpUsobem projevuiji, ovliv-
nuji organy téla. Proto hovofim o pohybu
jako o prevenci v ramci dvou rozméru
— fyzického a psychického.

Nelspéch v praci, potize v rodiné, nespa-
vost, bolesti zad, podraZzdénost a zdravotni
problémy. To jsou ¢asté symptomy Unavy
nebo az vyCerpani organismu. Neustale
hledate nové a nové zazitky, poznatky, vzru-
Seni, Cekate od sebe vic a vic, kladete na
sebe nadlidské naroky jen proto, abyste
uspokojili své materialni nebo naopak jen
duchovni potfeby, a zapominate na to, ze
k tomu, abyste si v&e mohli pfijemné uZit,
potrebujete byt zdravi.

Clovék miiZe ,chtit“ od Zivota, od sebe
samého, hodné. Nelze ale zapomenout
na to, Ze slovo chtit, ma také svij ,pro-
tiklad“. (Néco nékomu davat, poskytovat,
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umoznovat, pecovat, starat se.) Je vhodné
zamyslet se nad tim, jak vSe dobre fun-
guje, kdyZ je harmonie, klid a rovnovaha.
O téchto slovech je i zdravi. Neni-li Clovék
zdravy (fyzicky, emocionalné a dusevné),
bude téZko proZivat potéSeni z toho, kam
se dostal. UZ jsem zminoval, Ze fyzické
zdravi souvisi s psychickou strankou. Jste-
li v pohodé a v klidu, v souznéni s vasim
okolim, mUzZete dobre Zit, pracovat, pro-
Zivat sv(j Zivot. Proto i prirozeny pohyb,
ktery zarucuje dobre funguijici télo, travici
a wyluGovaci soustavu, pfirozené pohyb-
livé klouby, nebolava zada, je zakladem
toho, co byste od sebe méli chtit v prvni
fadé. To jsou atributy zdravi, které ocenite
v pozdnim véku. Vyluéovani odpadnich
latek z organismu je jednim ze zaklad-
nich dllezitych predpokladd zdravi. Ener-
gie bude vasim proZitkem a vy se budete
citit v pohodé po fyzické, ale i psychické
strance. Lehkost, energii a vitalitu nena-
jdete zadarmo na ulici. Je nutné prijmout
urcita pravidla, prostredky, kterymi tyto
vySe jmenované charakteristiky zdravého
Zivota budete schopni naplnit.

Zakladni pravidla zdravého

V této knize se zabyvam jednoduchym
pohybem (aktivitou) — zakladnim pravi-
dlem vitality. Bez pohybu nic neni. VSe,
co je okolo vas, ma ryze dualni charak-
ter: den-noc, rano-vecer, Cerna-bila,
muZz-Zena, radost-smutek a tak bych
mohl jmenovat do nekonecna. Stejné tak
k pasivité patfi aktivita. ReSeno srozu-
mitelnéji: k pasivnimu Zivotu, kdy travite
svlj Cas v praci za pocCitacem a béznymi
stereotypy dne, patfi aktivita. Tou akti-
vitou minim lehky a pravidelny zplsob

Zzivotniho stylu

pohybu. Proto, chcete-li byt v pohodé psy-
chické i fyzické, je nutné pohyb ,pridat“
k dennimu Zivotu. Je vhodnou kombinaci
k sedavému a pohodinému zpUsobu
Zivota. Casto si lidé mysli, Ze pohyb je
zakladnim prostfedkem hubnuti. Z mého
pohledu a zkuSenosti s timto tvrzenim
nesouhlasim, jsem presvédéen o tom,
Ze pohyb je jen pomocnikem fyzické kon-
dice a teprve az pohyb podporeny sprav-
nou stravou je prostfedkem zdravého
hubnuti.

1.2
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Pohyb jako zdroj energie

Pfiroda se vyznacuje pohybem. Pohyb
je prostfedkem obzivy. Kdyz se nemohu
dobfe pohybovat, zahynu, nic neulovim.
Nebudu-li se pohybovat, budu uloven. Pro
to, abych se mohl hybat a ulovit, musim
byt dobre Ziven, télo musi mit dostatek
vSech stavebnich latek pro bunky, kosti,
pro svoji ¢innost. Abych ale mohl lovit,
musim byt pruzny, rychly, hbity. Budu-
li téZky a nadmiru ,vypaseny“, nemam
Sanci nic ulovit, nic chytit a uzivit se.
Zahynu.

| kdyZ v soucasné dobé nelovime pro
obzZivu zvér, do obchodu stejné musime
dojit. Technika zpUsobuje to, Ze hbitost
a pohyb mizi z nasich zivotd. Kratsi pro-
chazka do obchodu na nakup je lepsi,
nez si sednout do auta a dojet tam. Ja
mam techniku také rad, pomaha opravdu
mnoho véci usnadnovat, ale nezapomi-
nejme na to, Ze pohyb i presto zlstava
zakladnim projevem Zivota, Zivych tvor(.
Aby byly v§echny burky, organy, soustavy,
svaly dostateéné zasobeny kyslikem,
musi byt télo v pohybu. Kyslik nejlacinnéji
pfijmeme hlavné pfi déletrvajicim vytrva-
lostnim pohybu. To je pojem, ktery ohra-
ni¢uje pohybovou aktivitu s cilem rozvoje
vytrvalosti a zlepseni fyzické kondice.
Nepohybujeme-li se, vSe se zpomaluje
a vSe, co je pomalejsi, casem zanika.

Clovék dokaze diky vytrvalostnimu po-
hybu redukovat svoji hmotnost, odbou-
ravat napéti a stres a doplnovat si ener-
gii sam. Aktivni, vitalni télo si také fika
0 zmeénu rdznych navykl. VSimnéte si, ze
lidé, ktefi se pravidelné pohybuiji, byvaji
pohodovi, nejsou podrazdéni a vétSinou
zvladaji situace s nadhledem. Bé&hem
cviceni dochazi k vyluGovani dvou hor-
monu — endorfinu a serotoninu. Hormon
Stésti — endorfin, ktery organismus pro-
dukuje pfi vytrvalostni pohybové aktivité,

ma velky podil na dobré naladé, ktera
po cviceni pretrvava v organismu. Sero-
tonin také navozuje duSevni pohodu.
Pohybem se zbavujeme stresu a pred-
chazime vysokému krevnimu tlaku, ktery
muZe byt zplUsoben dlouhotrvajicim stre-
sovym zatizenim.

Pohybem redukujeme stres, zaroven také
redukujeme prirozenou hladinu choleste-
rolu v krvi. Nasim Gkolem neni vykon, ale
radost z pohybu. A pohyb se nam odméni
vitalitou.

Strava jako zdroj energie

DalSi soucasti zdravého Zivotniho stylu je
strava. Knihkupectvi jsou pIna nejriznéj-
Sich diet, stejné jako témér kazdy ¢aso-
pis. Celebrity drzi urcitou dietu, a proto
vyborné vypadaji. Naucit se spravnému
rytmu stravovani, spravnému vybéru
a kombinaci potravin a dodrZovat zasadu
neprejidani se je ta spravna dieta, z jidla
se stava zdroj energie. Neni dobré,
stane-li se jidlo zaplatou na podrazdéni,
vysoké pracovni tempo, je pak pouhou
relaxaci, chuté se neustale prohlubuji
a zvétsuji a nekontrolovatelné pojidani
pokrm( se Casem projevi na téle. Jed-
nou z pricin téchto chuti je zaneseni
tlustého streva, kde se usazuji rizné
plisné z jidla. Spatné vstfebavani Zivin
z tlustého stfeva pak najednou zacéina
ovlivhovat to, co snite.

Zkuste se na sebe podivat do zrcadla.
Pozornost zamérte na bficho. Je bez
tuku? Je ploché? Je mirné vydulé? Je
zvétSené a prechazi do objemu pasu?
Je vystouplé a naplnéné? Zkuste si na
tyto otazky odpovédét. Neni dullezité
mit bficho vycviéené jako ,valchu“, ale
je treba, aby bylo pevné a plnilo svoji
podpdlrnou a stabilizacni funkci. Bficho
muUZe byt dobrym ukazatelem vaseho



stravovani. PfemySlejte o tom, co jite.
Zkuste si rozlozit svlj stravovaci rezim
do pravidelnych davek a jezte strfidme.

Prvnim jidlem dne je snidané. Bohata
a pravidelna. Nevynechavejte ji, stejné
jako dalsi chody, protoZze pak se vam
stane pravé to, Ze vecer musite jit do
ledni¢ky a snist, co vidite. Na pfipravu
jidla si udélejte ¢as. Rozhodné plati,
Ze veCer bychom méli konzumovat jen
lehka jidla.

Hledani priciny problém( neni zakore-
néno v nasi zapadni kulture, v zapadni
mediciné. VSe feSime az jako nasledek,
ale pricina ¢asto unika. Proto neustale
dokola feSite bolesti hlavy, proto vas
znepokojuje nespavost, bolest zad, pocit
pIného Zaludku. Do té doby, nezZ zacnete
fesit, pro¢ tomu tak je a nezabyvate se
tim, co si vzit, aby se vas stav zlepsil.

Ukaznénost neni nesvoboda. Disci-
plina neni slabost. R&d a pravidla jsou
zakladnimi prostredky, jak najit rozum-
nou miru v pohybu a stravovani. Kdyz
se vam podafi do svého Zivota dostat
rytmus, zakladni pravidla, navyky ve vza-
jemné vyvaZenosti — pravidelné a lehké
jidlo, pravidelny pohyb, ¢as pro odpoci-
nek a zabavu, pracovni povinnosti, péce
o domacnost a déti, otevie se vam nova
cesta, a vy nebudete mit pocit, Ze nes-
tihate. Nebudete si samovolné vytvaret
napéti a stres.

Najdete si ¢as sami pro sebe. Jestlize
chcete vSe zvladnout, je nutné mit plan.
Chcete-li vSe zvladat, musite mit ¢as na
sebe. Kdyz vy sami se sebou nebudete
spokojeni, nemuUZete udélat spokojenymi
ostatni okolo vas. Budete-li vice premys-
let o tom co délate, jak to délate, ziskate
neustalou kontrolu nad tim, co délate
a jak se chovate. O kontrole uZ vite, Ze
je vhodna pro zrealizovani jiz zminénych

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

¢innosti. Soustfedénost vam pomuze vSe
zvladat Iépe. Nepozornosti se mizZete zra-
nit, mlzete si zpUsobit zdravotni obtize,
nékoho ohrozit. To nikdo nechce. Jiz stafi
Indové méli svlj rad, lety ovéfené tra-
dice, povéry, myty, které daly zaklad joze,
ajurvédé (celostnimu pohledu na Zivot)
a mnoha dalSim obor0m. Tyto tradice,
preneseny do dnesnich dnl, poskytuji
navod, co délat, jak docilit pohody, klidu
a bezstarostného Zivota.

Jednoduché navody na chutné jidlo,
které je kvalitni svym obsahem, navody
na pohyb, takovy, aby télu pomahal
a rozvijel ho, udrzoval ho v kondici a mél
vliv na pruznost patefe a dobrou pohyb-
livost, rdzné relaxacni techniky, které je
moZné pouZit pro zregenerovani psychic-
kych a fyzickych sil — to jsou hlavni mys-
lenky zdravého Zivotniho stylu.
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Program zdravéeho zivotniho
stylu

Délka a kvalita Zivota jsou ovlivnény predevsim zptusobem naseho
stravovani. V dnesni dobé je moderni mluvit o jidle v souvislosti

s hubnutim. Jidlo je vhodné brat jako prostredek k udrzeni dobrého
fyzického a psychického zdravi. Je tfeba si uvédomit, Zze mnoho
zdravotnich problémii Ize fesit také Gpravou stravy. Unava, nadymani,
zacpa, bolesti hlavy — to jsou zdravotni potize, kterymi vas télo zacina
upozornovat na to, Ze je na ¢ase zménit dosavadni zplsob Zivota

a predevsim stravovani.
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Pohyb

Je pohyb nutny? Vim, Ze mnoho z vas
by rado slySelo, Ze pohybovat se nutné
neni, ale bohuzel vas zklamu. Pohyb je
potfebny, ¢asto je i prostfedkem obZivy.
AZ nyni, v 21. stoleti, ho mizeme radit
do kategorie odpocinku, prevence pred
civilizacnimi nemocemi. Jakykoliv pohyb,
i pouha prochazka, dokaze udélat divy
s vasi hlavou, ale i télem. KdyzZ se pohy-
bujete a neprejidate se, nepfibirate na
vaze, vaSe télo ma dobrou fyzickou i psy-
chickou kondici a je daleko vice odolné
vUCi rlznym virdm, nemocem. Kdyz se
pravidelné pohybujete, neboli vas zada
ze stereotypniho zatiZzeni. Pohyb je Zivot.
Pokud nemate pohyb, vSe se zpomaluje
a vy se zaCinate stavat letargickymi.
Najdéte i ¢as alespon dvakrat tydné po
20-30 minutach zdravého pohybu!

Zdrava strava

Kazdy se mUZe stat sam sobé vyzivo-
vym poradcem. Je dilezité zapojit intu-
ici. Poslouchat svoje télo a vnimat jeho
odezvy a reakce, kterymi organismus
dava najevo, co je spravné a co délate
Spatné. Pribirani na vaze, zacpa, nady-
mani, Unava — to jsou vSechno signaly,
které varuji.

Pfed sestavenim osobniho vyZivového
planu je dobré vypsat si vSechny zdravotni
problémy, které mohou s jidlem souviset.
A nasledné, opravdu disledné, alespon
jeden tyden, si zapisovat vSechno, co snite
a vypijete. Do osobniho deniku si zapisujte
kromé stravovaciho a pitného rezimu také
pohybovou aktivitu — cvi¢eni, prochazky,
popf. fyzicky namahavou praci, Casté
pochlizky a dalsi aktivity. To pro porovnani
vydeje a prijmu energie. Na zacatku kazdé
zmény je vhodné uvédomit si chyby, kte-
rych se ve svém Zivotnim stylu dopoustite.

Osobni denik predstavuje moznost, jak si
chyby uvédomit a zaéit na nich pracovat.
Stravovaci plan prizplsobte pracovnimu
vytizeni, energetickému vydeji a hlavné
zdravotnimu stavu.

Hlavni zasady zdravého
stravovani

e Jezte nékolikrat za den (podle
svého vytizeni si jidlo naplanujte).

e Jezte v klidu (uvédomte si, ze
vlastné jite).

e Dostatecné pijte (neslazené
tekutiny).

e Jezte stravu pestrou a Cerstvou
(zadny stereotyp).

e Nezapomente na zeleninu, a to
nékolikrat denné.

e \Vyhnéte se smazenym a tuénym
pokrm{m.

e Sladkosti si doprejte jen
prileZitostné.

e Zapomente na uzeniny.

e Pridejte Cerstvé ryby, kvalitni,
za studena lisované oleje,
k dochuceni pouZzivejte cerstvé
bylinky.

Cely tyden jste si psali vSechno, co jste
snédli. Nyni si peclivé cely stravovaci
program prohlédnéte. Ja jen doufam, Ze
se vas jidelnicek nepodoba naslednému
prikladu, ktery neni z mé zkuSenosti
ni¢im vyjimecnym.

Rano ¢okoladové misli a jogurt s jaho-
dami. Mdsli je prece zdravé a k tomu
mlécny vyrobek! Pozor, i zdrava smés vio-
¢ek se po zaliti Cokoladou méni v kaloric-
kou bombu. Vhodnéjsi varianta je smés
misli bez cukru, Cerstvé ovoce a bily

jogurt. Svacina v rozpisu chybi, a pfitom
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by stacilo pridat kousek ¢erstvého ovoce.
K obédu gulasova polévka, smazeny fizek
avareny brambor. A kde je zelenina? Mala
zména — co takhle pfirodni kufeci pla-
tek, vareny brambor a zeleninovy salat?
K svaciné tatranka!? Tak ta by tam méla
figurovat jen obcas. Vhodnéjsi svacina
je miska ¢Gerstvych jahod s trochou tva-
rohu. Vecer chleba se salamem. To vola
po zméné. Pokud hubnete, stacil by vam
zeleninovy salat s kouskem Cerstvé ryby.
Kdo ma dostatecny energeticky vydej,
muZe si doprat vice jidla, tfeba kuskus,
rybu a k tomu zeleninovy salat. Po men-
Sich Upravach si zacnéte svij jidelnicek
zZnovu zapisovat. A uvidite, Ze zména na
sebe nenecha dlouho Cekat.

Nedavno jsme provadéli malou vyzkum-
nou akci. Nahodné vybrany vzorek Zen
a muzl zaznamenal své tydenni stra-
vovani hodinu po hodiné. Od pitného
rezimu, pres rlzné ,uzdibovani“ az po
radné jidlo. Vysledkem téchto sebranych
informaci bylo prekvapeni. V kolonce
zdravotni potiZze se objevovala nejcastéji
zacpa a nadymani. Vétsina dotazovanych
si vlibec nedokazala uvédomit, Ze by tyto
neduhy mohly souviset se zplsobem
stravovani. VétSinu Gcastnikd vyzkumu
na prvnim misté trapila vaha, zdravotni
stav byl az druhorady.

Pfi nakupu mnoho Zen a v dnesni dobé
i muzd prevrati nékolikrat krabicku s jogur-
tem, aby zkontrolovali, kolik kalorii obsa-
huje dany vyrobek. Ale to, Ze obsahuje
velkou davku umélych sladidel a barviv
a extrémné dlouho vydrZi je nechava chlad-
nymi. Nakupem jidla se vesli do kaloric-
kych tabulek, spinili nutny kaloricky pfijem,

Nyni vam nabidnu nazor Jany Altneroveé,
odbornice na zdravou stravu, ktera se
dietetikou, psychologii a Zivotnim stylem
zabyva uz od té doby, kdy vystudovala
specializovanou $kolu Zivotniho stylu
a zakon¢ila ji praci na téma dietologie
aobezita. Jejich rad si velice vazim, i mné
samotnému ujasnily zdravy a rozumny
pohled na jidlo. Ukol pro Janu znél: chci
jist, vychutnat si jidlo a nechci pfibirat.
Chci se naucit jist tak, abych byl spoko-
jeny, nebyl jidlem unaveny a mél hodné
energie. Jeji rady vam nyni pfinasim
na dalSich strankach a také u kazdého
dne. Javam radim, jak cvi¢it, a Jana vam
poradi, jakym zpUsobem jist, aby jidlo
podpofilo vasi kondici.

Jezte pro zdravi

ale védi, jakou opravdovou hodnotu jidlo,
na kterém si pochutnali, mélo? Pokuste
se 0 ném premyslet trochu jinak.

Ke spravnému Zivotu z hlediska stra-
vovani potfebujete cukry, tuky, bilko-
viny, vitaminy, mineraly a dalSi pro télo
potfebné latky. Dokazete si uvédomit
jaky je rozdil mezi instantnim praskem,
ktery na obalu slibuje vSechny dopo-
rucené latky ve spravnych hodnotéach,
a zdravym domacim jidlem? Jaky je
rozdil mezi bilym pecivem a pecivem
celozrnnym? Které pecCivo obsahuje
vlakninu? Pro¢ je lepSi hnédy cukr
nezZ rafinovany bily? Jite hodné bilého
peciva, knedlik(, konzumujete hodné
bilého cukru, zapominate na zeleninu?
A zaroven premyslite, pro¢ jste tak
unaveni, pro¢ zrovna vy trpite nadyma-
nim? Proto, abyste se citili Iépe, FeSite
jako prvni pomoc navstévu lékarny.
Nakoupite tabletky, které rychle ulehéi

21
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vasemu zazivani a fikate si — tak super,
a mohu jist opét dale. Jen vam zacne
byt 1épe, uz premyslite, co dobrého
byste si dali. Pritom by stacilo zamys-
let se nad tim, co jite a jestli pravé to
pozité jidlo neni tim Uskalim, tou prici-
nou vasich zdanlivé banalnich zaZiva-
cich problém.

Zakladni doporuceni

1. Doprejte si dostatek cerstvych
potravin — zamérte se na kvalitu,
jednou z nelepsich variant
mohou byt biopotraviny. V ramci
moznosti preferujte potraviny,
které jsou péstovany podle
zasad ekologického zemédélstvi.
Maso, mléko, ovoce, zelenina
a bylinky. Snadno poznate rozdil,
nejen na chuti. Takto oznacené
potraviny jsou vypéstovany a dale
zpracovany Setrnym zplsobem
a zbyte¢né nezatézuji organismus
pridatnymi latkami...

2. Pri vybéru si zboZi poradné
prohlédnéte — nekupujte nic
plesnivého a zkazeného.

3. Vyhybejte se vyrobkim s dlouhou
trvanlivosti.

4. VSimejte si, jaké pridané latky
potravina obsahuje.

5. Snazte se jist pravidelné.
6. Jezte v klidu a jidlo disledné
rozzvykejte.

7. Prijidle se snazte myslet
pozitivné — i emoce ovlivhuji
zazivani.

| kdyZz se budete snazit jist potra-
viny Cerstvé a kvalitni, mél by byt vas
energeticky vydej v rovnovaze s ener-

getickym pfijmem. To znamena, Ze
i sebezdravéjsi potravinou se nemusite
prejidat. MnozZstvi jidla si sami kori-
gujte podle vaseho pracovniho vytiZeni,
podle vasich dalSich sportovnich akti-
vit. Kdo pravidelné sportuje a ma zajis-
tény dostateény vydej energie, mlze si
doprat jidla vice, ale stale musi byt kva-
litni @ hodnotné.

Pokud si sami sestavujete urcity stra-
vovaci program, myslete v prvni fadé na
zdravi. Urcité specifické diagn6zy vyZaduji
specialni dietni opatfeni a pak je vhodné
a dllezité fidit se danym doporucenim
ke specialni dieté sestavené pfimo pro
danou chorobu. Vysoky cholesterol,
nadvaha, cukrovka, vysoky krevni tlak
si duslednou Upravu vyloZené vyzaduiji.
Pokud uZ takové zdravotni problémy
mate, kromé |ékll, které vam predepise
vas |ékar, dodrZujte vSechna dietni opat-
feni velice disledné. DllezZita je prede-
vS§im prevence a ta stoji vZdy na prvnim
misté, proto se snazte vSem zdravotnim
problémdm predchazet. Lidé, ktefi trpi
dlouhodobé& problémy s vyprazdiova-
nim, si stézuji na pocit plného bficha,
citi se dlouhodobé unaveni, trpi plyna-
tosti, bolestmi hlavy. Pokud nedochazi
k pravidelnému vyluéovani odpadnich
latek, zacnou se hromadit ve stfevech,
nasledné zahnivaji a télo je nadmérné
zatizeno odpadem.

Lidé ¢asto sahaji po projimadlech s rych-
lym Géinkem, ale tim se problém vyresi
pouze kratkodobé. VhodnéjSim feSenim
je upravit Zivotospravu. VyZiva s dostatec-
nymmnozstvimvlakniny. Vice celozrnnych
obilovin, ovoce a zeleniny. Dostatecny
prijem tekutin. Tedy ne slazené néapoje,
ale dostatek Cisté vody a bylinnych ¢aja.
Problémy s vyprazdnovanim jsou ¢asto
zpUsobeny i stresem. Dostatek pohybu
vede k pfijemnému odstranéni nahro-
madéného napéti a zaroven probudi
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vase zazivani k Zivotu. Vyzkousejte nék-
teré cviky z jégy a zaradte je do vaseho
pravidelného denniho reZzimu. Hodné
relaxujte. Seznamte se s aromaterapii.
Pfed spanim provedte jemnou masaz

Ne, nelekejte se. Nebudu vas nutit jist je-
nom zeleninu a ovoce. V zahranici je bézné,
7e zakaznik tyto produkty vyhledava. U nas
si na né teprve zvykdme a hlavné vas také

casto zarazi cena. Ano je wysSi, ale je tfeba
si uvédomit, Ze si kupujete kvalitnéjsi, tedy

pro organismus hodnotnéjsi potravinu.

bficha ve sméru hodinovych rucicek kva-
litnim bio olivovym olejem, pridejte par
kapek bio levandulového oleje. Jemny
dotek ruky s pridavkem léc¢ivé pfirodni
silice bude balzamem pro vase streva.

Co je to biostrava?

Bio totiZ neni pouze certifikovana znacka,
je to Zivotni styl. MlzZete tak ukazat, Ze
vam zaleZi na tom, jak se chovate ke
zvifatim, rostlinam a k celé pfirodé.
Zapojte se i vy do bio stylu Zivota, vni-
mejte a respektujte prirodu, nakupujte
kvalitni potraviny.

Uprava stravovaciho programu

e Nahradte bilé pecivo celozrnnym (vétsi
obsah vlakniny je dobrou prevenci
zacpy).

* Jezte dostatecné mnoZstvizeleniny (ke
kazdému jidlu alespon jednu porci).

e Pouzivejte kvalitni rostlinné oleje, do
salatll davejte prednost za studena
lisovanym.

e Dbejte na to, abyste méli dostatek
kvalitnich komplexnich sacharidd (jezte
celozrnnou ryzZi, kuskus, téstoviny,
brambory...).

e Volte kvalitni zakysané mlécné vyrobky
(vSimejte si data vyroby, doby trvanli-
vosti, upfednostnéte vyrobky bez dochu-
ceni).

¢ Nezapominejte na lusténiny a ovoce.

e Doprejte si dostatek ryb a kvalitni
libové maso (ryby jsou zdrojem bil-
kovin a obsahuji pro télo prospésné

omega 3 mastné kyseliny, které snizuji
hladinu cholesterolu).

e Pozornaskryté tuky (maslové susenky,
salamy...).

e Pijte dostatecné mnoZstvi tekutin
— pozor na slazené napoje, obsahuji
hodné cukru.

e Vyhybejte se smazenym pokrmim
(fizek jednou za ¢as nevadi).

e Sladkosti si doprejte pouze vyjimecné
(Gastou konzumaci cukrd jednak zvy-
Sujete energeticky prijem a jednak
cukr prospiva rlstu plisni, které se
usazuji v travici soustavé a zplsobuji
fadu probléma).

e Obohatte svljj jidelnicek o seminka
a ofisky (obsahuji cenné mineraly
a nenasycené mastné kyseliny pro-
spésné pro KkUZi, nervovy systém,
vlasy...).

2.2

2.3
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To jsou zakladni doporuceni, nad kte-
rymi se zkuste zamyslet. Kazdy majiné
chuté, jiné zvyklosti. | zdravé jidlo mUze
byt chutné! Nékdy je to i o zvyku. Mate
zaZité urcité stravovaci stereotypy,
které by bylo vhodné postupné odbou-
rat. Nékdo je zvykly si tfeba dat kazdy
den po obédé jeden az dva dortiky.
Popremyslejte, pro¢ to délate? Mate
hlad? Mate chut? Vase oci vas lakaji
pohledem na krasné upraveny desert?
Nejednd se pouze o zvyk? Nebylo by
lepSi nahradit zakusek napfiklad ovo-
cem? Hodné muzli i Zen reaguje rychle
na kazdou reklamu — napf. k snidani
patfi zdravé cerealie. VylozZi si ji ale po
svém a rano si daji Cokoladové lupinky.
Ano jsou to cereadlie, ale plné zbytec-
nych cukr(!

Vliv psychiky

Pokud se bavime o jidle, nesmime zapo-
menout na psychiku, kterd hraje i ve
vyzivé velkou roli. Nékdy se ze smutku
prejidate, nékdy zase nejite, jindy vam
hnév zpomali traveni. Emoce zkratka
ovlivni i sebezdravéjsi stravu. Protoze
je organismus Casto vice méné zatiZzen
negativnimi emocemi, je vhodné alespon
pfi jidle myslet pozitivné, nezatéZzovat se
negativnimi myslenkami a c¢innostmi,
jako je napf. ¢etba novin, vyfizovani
agendy, telefonovani nebo sledovani
zajimavého poradu v televizi. Méjte sv(j
¢as pro jidlo a vénujte se mu. Clovék,
ktery se stravuje fanaticky extrémné
zdravé, ale pritom psychicky strada,
nem(ze dosahnout takovych vysledkd
jako ten, ktery je v pohodé a ma zdravy
pristup k Zivotu. Zkuste pro zdravi hledat
cestu harmonie s prirodou. Co si pod tim

Nechcete-li jidelniéek radikalné upravovat,
pokuste se alespon o drobné zmény. K sni-
dani si udélejte misli s ofiSky, seminky,
susenym ovocem, prijemné tak nahradite
doslazované smési. Misto sladkych limo-
nad si dejte neperlivou vodu tfeba s Cer-
stvym citronem nebo pomerancem. Misto
oblibenych hranolek si pripravte pecené
bramborové krouzky s bylinkami. Misto
vecerniho uzdibovani si pfedem pripravte
velkou misku plnou zeleninovych prouzkd,
mUZete je namacet tfeba do jogurtového
dipu. Uvidite, jde jen o zwyk. Zdravé jist
neznamena Spatné jist. Naopak, snadno
se z vas mohou stat labuznici. Naucite
se méné solit a pouzivat vice bylinek.
Nemusite jist tolik mastnych potravin, ale
mUzete poznat vice kvalitnich rostlinnych
olejd, tfeba dynovy, avokadovy... S jidlem
se da kouzlit a mize to byt zabava.

predstavit? MuUZete napf. respektovat
rocni obdobi a potraviny, které k urci-
tym obdobim patfi podle sklizné, zrani
a mnoha dalSich faktor(. V dobé sklizné
obsahuje ovoce a zelenina nejvice hod-
notnych latek.

Dvakrat do roka si zkuste pripomenout,
Ze je Cas odleh¢it télu a doprat si na jare
a na podzim ¢istici kdry, tfeba s pomoci
bylinek. Je odlehceni, Cisténivibec nutné?
Ano, je. Jsme zatiZeni stresem, prostre-
dim a navic se pretéZzujeme stravou. Zalu-
dek, streva, ledviny, jatra... vime, Ze je
mame, ale nékdy na né myslime, az kdyz
se nahlas ozvou. Zacpa, prdjem, nady-
mani, pocit plnosti, Gnava, to jsou ty prvni
vzdechy, kdyZ se télo zaéina boufit. A vy
stale jen jite, na co mate chut, sladké,
pak zase hodné slaného, smazené po-
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