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ZASADY ZDRAVEHO ZIVOTNIHO STYLU
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Proto 1 ,,pouhd® zména stravovacich navyktl, pohybove aktivity, spankového
rytmu a prostiedi, ve kterém se pohybujeme, mtize vyrazn€ pomoci snizit riziko
civilizaCnich onemocnéni, jako jsou obezita, srdecné-cévni onemocnéni,
cukrovka, nddorova onemocnéni a dalsi.

k prevenci i 1écbé velké fady onemocnéni. M¢li by se jimi fidit vSichni, ktefi si
svého zdravi vazi a maji zajem o ngj pecovat.

DOSTATEK SPANKU

Pokud nema clovék dostatek kvalitniho spanku, zvySuje se krevni tlak a
muzZe také dochazet ke zvySeni chuti k jidlu a naslednému pfibyvani na vaze; pét
nebo Sest hodin spanku denné neni dostatecne, jako minimum se ukazuje sedm
hodin spanku; nedostatek kvalitniho spanku se navic miiZe podilet na horsi
psychickée kondici a snizeni Vasi vykonnosti.

NEKOURENI

Na disledky koufeni umira rocné zhruba 4 miliony lidi; koufeni zptisobuje
zhruba 1/3 nadort, 3/4 chronickych plicnich onemocnéni, 1/4 vSech onemocnéni
srdce a cév a znacné mnozstvi infarktli myokardu u lidi stfedniho veéku (mezi 30.
- 49. rokem). Skodlivé neni jen aktivni, ale i pasivni koufeni, kterému se
vystavujeme pobytem v zakoufenych mistnostech. V soucasnosti jiz existuji
pomiicky a léky, které dokazi zmirnit abstinen¢ni ptiznaky a zvySit GspéSnost
odvykaci ktry. Bliz§i informace o moZnostech zanechani koufeni najdete zde:

www.stop-koureni.cz
www.slzt.cz
www.dokurte.cz


http://www.stop-koureni.cz/
http://www.slzt.cz/
http://www.dokurte.cz/
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» Centrum pro léCbu zavislosti na tabaku — IKEM, pavilon S2,
Videniska 1958/9, Praha. Telefonické objednani (po-pa 12:00-14:00)
na Cisle 236 055 320 nebo 236 055 309

» Konzultace k odvykani kouieni — Ustavni 1ékarna IKEM, telefon;
261 362 333

POUZE LIMITOVANA KONZUMACE
ALKOHOLU

Pokud se alkoholu nechcete ziici upln¢, je vhodné pit alespoii umirnéne.
Soucasna ,,fozumna‘* doporuceni (koncipovana vzhledem ke
kardiovaskularnimu
1 nddorovému efektu) hovoii o doporuceném stropu pro pravidelnou denni
konzumaci do 20 g 100% etanolu denné pro muZe a 10 g pro Zeny.

Porce napoje s obsahem 10 g Cistého alkoholu odpovida napriklad:
jednomu malému panaku 0,041 tvrdého alkoholu

1 dcl vina

malému svétlému 10° pivu

Alkohol by mél byt konzumovan pouze k jidlu (nikoliv na zizen apod.), a v
prubé¢hu jednoho dne by konzumace nikdy neméla piesdhnout
40 g alkoholu. Mutze byt konzumovan ¢asto, ale v malych davkach a k jidlu.
Pokud usilujete o snizeni hmotnosti, nezapominejte, Zze alkohol obsahuje velké
mnozstvi kalorii.

ZDRAVA VYZIVA

Zakladem je pestrd vyvazend strava — tedy konzumace rozmanitych druht
potravin ve vyvazeném pomgéru.

Dulezita pravidla:
1/ omezit konzumaci nevhodnych potravin
a) omezit konzumaci zivoc¢iSnych vyrobkl (maslo, sadlo, tu¢né a uzené
maso, mlé¢né vyrobky s vysokym obsahem tukii — Slehacka, smetana,
smetanové jogurty, majonézy, syry nad 30 % tuku v suSin¢, zmrzlina...)
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b) minimalizovat bilé a sladké maslové pecivo — vanocka, listové tésto,
loupéky, kolac, koblihy;

) vyradit konzumaci jednoduchych cukri — sladkosti, dorty, ¢okolada,
moucniky, suSenky

d) pokrmy nesmazit, nepfisolovat, nezahustovat jiSkou, smetanou, pozor na
tuné vyvary;

e) dostatecny piijem neslazenych tekutin — 1,5 - 21 tekutin pribézné po cely
den;

f) vyvarovat se ,,zobani* — salamy pozd¢ vecer ...;

2/ ,,nevhodné potraviny* nahradit ,,doporu¢enymi potravinami*:

a) zvysit konzumaci nenasycenych mastnych kyselin — rostlinné tuky a oleje,
ryby, libové bilé maso (kufeci, krali¢i), sdja, nizkotuéné mlécné vyrobky
(mle€ko, jogurty, tvaroh, zakysané mlécné vyrobky do 3% tuku, syry do 30
% tuku v susing);

b) zvysit piijem vlakniny — kazdy den 5 porci ¢erstvé zeleniny nebo ovoce
(ptispiva nejen ke snizovani ,.Spatného cholesterolu v krvi, ale také
zlepSuje proces traveni);

c) vhodny zptisob ptipravy jidel — vafeni, peceni, duseni.

Sviij energeticky pfijem si mizete vypocitat pomoci aplikace nebo na
internetové strance www.kaloricketabulky.cz

POHYBOVA AKTIVITA

Poméha dosédhnout pfiméfené télesné hmotnosti, zrychluje spalovani tukt a
zpeviuje svalstvo; dale odbourava stres, zlepsuje celkovou kondici a umoziuje
zachovani obratnosti a pohyblivosti do vysSiho véku. Ti, ktefi nejsou zvykli
sportovat, by méli zpoc¢atku alespon omezit pouzivani dopravnich prostiedkl a
minimalné 30 minut denn¢é vénovat mirné télesné aktivité (napt. chiizi, praci na
zahrad¢ apod.) a intenzitu pohybové aktivity je potifeba postupné navySovat.

wWww.stob.cz
www.casprozdravi.cz

Dalsi informace muZete najit napf. na www.stob.cz


http://www.kaloricketabulky.cz/
http://www.stob.cz/

