Zdravie a zdravy zivotny §tyl

Zdravie je normalny stav organizmu charakterizovany nepritomnost'ou Ziadnej choroby.
Zdravie je taky psychicky a fyzicky stav organizmu, pri ktorom vsetky jeho funkcie funguju
optimalne. Podl'a Svetovej zdravotnickej organizacie je zdravie definované ako "stav
kompletnej fyzickej, dusevnej a socidlnej pohody". Stav organizmu sa s casom meni, neustale
je ovplyviiovany vonkaj$im i vnutornym prostredim.

Zdravy Zivotny §tyl je téma, o ktorej sa vel'a hovori - ¢o si vSak pod nou predstavit™?
Jednotlivé navody ako "dodrziavat’ zdravy Zivotny Styl" sa rdznia, ale snad’ vSetky maju jedno
spolo¢né - snazia sa najst’ recept, ako byt zdravy a citit’ sa prijemne a fit.

Zivotny $tyl je faktor, ktory najviac ovplyviiuje nase zdravie az z 80 percent!
Iba tych zvysnych 20 percent je dané vSetkymi ostatnymi vplyvmi - predovsetkym
dedi¢nostou a zdravotnou starostlivostou.

Hlavné zasady zdravého Zivotného Stylu

pestra a vyvazena strava

vhodny vyber cvicenia

vyvarovanie sa fajéenia, uzivania Skodlivych latok aj pitia alkoholu

kvalitny spanok

optimizmus a dobra nalada

vyhybanie sa stresu a pravidelny odpocinok

Neexistuje jediny spravny ndvod na dodrziavanie zdravého zivotného Stylu, potreby a
moznosti kazdého jednotlivca su odlisné. Zdravy Zivotny $tyl je preto potrebny posudzovat
najma so zretelom na fyzicky i1 psychicky stav, vek, pohlavie a zdravotny stav ¢loveka.

VyvaZena strava

Doélezita je kvalitnd, pestrd a vyvazena strava, ktord umozniuje udrzat’ optimalny zdravotny
stav a mat’ dostatok energie na svoju pracu a povinnosti.

Strava nam musi dodavat’ potrebnl energiu a Ziviny bez toho, aby viedla k prebytkom
niektorych zloziek potravy. Zdrava strava a jej vyvazenost’ vSak nepredstavuje drastické diéty,
ani Ziadny extrémny stravovaci reZim. Myslite na to, Ze kazdy jedinec mé individuélne

potreby.
Ako na vyvazenu zdrava stravu?

Spestrite si stravu - vyberajte si ¢o najviac druhov potravin, ale Ziadnou z nich sa neprejedajte.
S jedlom sa neponahl’ajte - jedzte pomaly a dobre Zujte.

Doprajte si ovocie a zeleninu - snazte sa, aby zakladom vasho jedalni¢ka bola zelenina v ¢o
najrozmanitej$ich upravach. Pripravte si pestré zeleninové Salaty a polievky. Jedzte vel'a
ovocia - najlepsie v surovom stave.

Zarad'te do jedalneho listka bravéové, hovidzie, tel'acie méso (chudé) ale aj 'ahSie
stravitel'né hydinové, morcacie a ryby.



Jedzte mlie¢ne vyrobky - denne by ste mali mat’ prijem 3 porcii - st zdrojom kvalitnych
bielkovin a vapnika, jogurty navySe pomahaju travit’ laktozu a mlieCne vyrobky su dblezité
nielen pre deti, ale aj pre dospelych.

Obmedzte tuky zivocisSneho povodu - Snazte sa pri vareni, aj pre student kuchynu pouzivat
rastlinny tuk. Ale nenechajte sa mylit’ - aj ked’ mlieko je zaradené medzi Zivocisne produkty,
prave mlie¢ny tuk - a teda aj maslo, st svojim zloZenim priamo preduréené k dobrému a
lahkému vstrebavaniu, takze sa nebojte zaradit’ do svojej stravy mliecny tuk (aj maslo).
Uprednostnite celozrnnii miku - davajte prednost’ potravinam obsahujicim celozrnni miku
(chlieb, cestoviny). Celozrnna muka ma vacsiu vyzivova hodnotu nez bezne pouzivana muka
pSenic¢na.

Nezabudajte na tekutiny - denne by sme mali vypit’ 2 az 3 litre. Idealna je kvalitna stolova
voda, nesladené mineralky, ovocné a bylinkové Caje.

Vyhnite sa alkoholu.

Varte zdravo - pouzivajte jednoduché sposoby tepelnej pripravy potravin, ktoré si vyzaduja
malo tuku (pecenie v rure, priprava na roste, varenie v pare a vo vode, pecenie v alobale).

Cvicenie

Fyzicka aktivita zvySuje energeticky vydaj a vd’aka nej sa speviiuju svaly a tvaruju sa telesné
kontury.

Sport ndam formuje postavu a pomaha v boji proti stéle sa rozsirujicej civiliza¢nej chorobe,
akou je obezita. Vhodné cvicenie odstrani psychické napétie, zlepsi sa ndm vd’aka nej nalada
a dobije energia.

Odpocinok

Odpocinok by mal byt posiliiujtici a dostatocne dlhy. Kazdy by mal pravidelne "dobit
batérie" - zastavit’ sa, zmenit’ tempo. Urobte si ¢as na prechadzku v prirode, alebo len na
"lenioSenie" doma s knizkou, alebo pri dobrej hudbe, ¢i v divadle. Vase telo vam dobith
energiu vrati v dobe vel'kého pracovného vypitia a stresu.

Nemenej dblezity je pravidelny spanok. Organizmus si pri spanku dopliia spotrebovanu
energiu, vylucuje Skodlivé latky a pripravuje sa na d’al$iu aktivitu. Zdravy dospely by mal
spat’ minimalne 7 az 8 hodin denne.

Za dodrZziavanie zasad zdravého Zivotného Stylu sa vim vaSe telo odmeni nielen
zdravim, ale aj dobrym pocitom.

Vd’aka pohybu a vyvaZenej strave si udrzite primerani hmotnost’, normalny krvny tlak
aj nizku hladinu cholesterolu v krvi. Dalej ziskate dobru telesnii kondiciu a vykonnost’ a
budete sa citit’ menej unaveni. Dosiahnete svieZeho a zdravého vzhPadu, dobrej
psychickej pohody i vysSej odolnosti vo¢i chorobam.



