V jedalni¢ku odporuca sa:

Spa

uprednostnit cerealny chlieb a pecivo pred inymi pekarskymi vyrobkami,
uprednostnit chudé méaso (napr. kuracie, morcacie), pokial ide o ryby,
konzumovat ich cca 2x za tyzden,

navysit porcie zeleniny a ovocia (zo zeleniny cca 3 porcie, z ovocia cca 2
porcie na 1 den), pricom 1 porcia je 100 g.

pri priprave jedal uprednostnit varenie, dusenie alebo zapekanie

pred vyprazanim,

prijimat stravu 5x denne, v mensich porciach,

dodrziavat spravny pitny rezim, cca 7 - 8 (2 dcl) poharov tekutin

(napr. pitna voda, Caj, Stava, dzusy).

nok je nevyhnutny pre:

spravne fungovanie imunitného systému,

obnovu energetickych zasob,

produkciu rastového horménu,

obnovu tkaniv,

zaistenie adekvatnej regeneracie a podpory rastu svalov,
psychiku, emocionalnu pohodu,

spravne fungovanie pamati.

Kolko hodin spanku potrebujeme?

Optimalnych je 7 az 8 hodin spanku. Zaspat by sme mali idealne
pred 23:00 hod. Vtedy sa rastovy hormoén wyluci v dostatocnom
mnozstve, a ten:

pomaha odburavat tukové tkanivo,
urychluje hojenie ran,
stimuluje imunitu.

Pravidelna fyzicka aktivita je velmi ucinny a lacny prostriedok v prevencii
ochoreni.
Minimalne mnozstvo fyzickej aktivity, ktoré preukazalo priaznivy ucinok

vV primarnej prevencii srdcovo-cievnych ochoreni, je:

e 150 minut fyzickej aktivity strednej intenzity za tyzden,
e 75 minut fyzickej aktivity vysokej intenzity za tyzden,
e pripadne ich kombinacia.
Najjednoduchsim a velmi bezpecnym sp6sobom fyzickej aktivity je chddza:
e aspon 10 000 krokov za den alebo
e 6000 krokov za den nad ramec beznych dennych aktivit.

Relax je opakom stresu. Relaxacia je stav, pocas ktorého
sa uvolnuje vase svalové a psychické napatie.
N\ Pravidelné cviCenia su skvely spbésob ako znizit stres.
Pomahaju uvolnovat endorfiny, ktoré maju ucinky
na zlepsSenie nalady.
Existuje mnoho réznych relaxacnych technik, ktoré mézu byt
ucinné pri znizovani stresu.
Niektoré moznosti relaxacie: hlboké dychanie, vizualizacia,

aromaterapia, relaxa¢na hudba, masaz a prijemny kupel.
.
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