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,Udé¢lejte si cas na své zdravi dfive,
nez budete nuceni si udélat ¢as na svou nemoc.”

autor nezndmy



Vazeni pratelé,

v produktivnim obdobi pfedstavuje podstatnou ¢ast denniho programu zaméstnani a rodinné
povinnosti. Po dospéni a odchodu déti z rodiny mnohym vznikne novy prostor pro vlastni zdjmy
a s pfechodem na penzi se pak tento prostor jesté zvétsi vlivem ukonceni zaméstndni.

Néktei{ takto ziskany prostor dovedou rozumné a plné vyuZzit pro své aktivity, jinym toto
obdobi komplikuji zdravotni problémy ¢i neschopnost najit uspokojivé vyuziti ¢asu. Proto jsem
velmi rdda, Ze nase S$kola miiZe participovat na vytvafeni podptlirného prostiedi pro zvysovani
kvality Zivota nasich spoluobcanti.

Lidsky zivot je mozné hodnotit z rtiznych hledisek. Jedno z obecné platnych métitek je vek.
O jakém véku vsak hovotit? O tom, ktery je odrazem kalendéafe a posuzuje nds jako adolescenta,
dospélého, seniora nebo o tom, ktery vykazuje nase télo — tedy véku biologickém? Biologicky vék
je ukazatelem celkového stavu organismu. Hodnoti jeho vyzrdvani nebo jinak feceno také stdr-
nutf organismu dle urcitych procesti, které v ném nastdvaji. Do velké miry mtZe byt odrazem
naSeho zdravi. Proces starnuti je pfirozeny, plynuly a nemiiZeme fici, Ze dnes jsme jesté dospéli
a zitra uz seniofi. Je pravdou, Ze se zvysujicim vékem se méni potieby organismu i zptsoby jejich
uspokojovani. Nas§ organismus podléhd urcitym fyziologickym zméndm, které je nutné respek-
tovat, abychom si nepfivodili zbyte¢né zdravotni obtiZe, oddalili pfifpadné geneticky podminéné
predispozice nemoci a mohli si tak uZivat Zivot, ktery mdme jesté pfed sebou. Védci potvrdili, Ze
to, jak rychle se budou fyziologické zmény starnuti v naSem organismu projevovat, mtzeme do
velké miry sami ovlivnit. Dulezita je naSe pohybova aktivita, strava pfiméfena véku, podpora
psychické aktivity a duSevni rozpoloZeni. Zdkladem je eliminace rizikovych faktora a pozitivni
nastaveni mysli.

Ve svém profesnim Zivoté jsem méla moznost pracovat i s lidmi seniorského véku. Ti, s vyraz-
nymi zdravotnimi obtiZzemi, pak ¢asto vyjadfovali politovdni nad tim, Ze mohli ve svém Zivoté
néco zmeénit, co by jim nyni umoznilo vyssi kvalitu Zivota, ale neudélali to véas. Vnimdm proto
jako velmi vhodné vytvaret srozumitelné, funkéni a praktické osvétové materidly pro nase
spoluobcany. Na piipravé podkladi k této publikaci se podileli Zaci a studenti nasi skoly oboru
Diplomovany nutri¢ni terapeut, Diplomovand dentdlni hygienistka, Masér sportovni a rekondic-
ni. Mé podékovdni patfi nejen jim, ale také jejich odbornym vyucujicim, se kterymi své poznatky
konzultovali. V praci na tomto projektu vidim i dalsi dilezity aspekt, a to vytvafeni mezigene-
racni vazby a mezigeneracniho sdileni. Svym zpiisobem je to velmi a¢inny boj proti ageismu.
Z&vérem bych chtéla zdtiraznit, Ze zdravi nenf jen otdzka véku. Je to otdzka Zivotniho stylu. Cim
dfive si tuto skute¢nost uvédomime, tim lépe a déle si Zivot budeme moci vychutnédvat. Kazdy
z nds md moznost volby. Véfim, Ze tato publikace mitiZe tuto volbu podpofit.

PhDr. Marcela K¥ivikovd, Ph.D.
feditelka SZS a VOSZ Brno, Merhautova, piispévkové organizace

PhDr. Marcela Kfrivakova, Ph.D., spoluprace na projektu
reditelka SZS a VOSZ Implementace politiky starnuti
Merhautova, Brno na krajskou urover



Vazena/vazeny vedouci seniorského klubu,

dostava se Vam do rukou edukacni materidl, ktery sestavili Zaci a zdkyné, studentky a studen-
ti Sttedni zdravotnické skoly a Vyssi odborné skoly zdravotnické Brno, Merhautova, pfispévkova
organizace.. Témto studentim jsem mohla byt ndpomocna v jejich projektové vyuce radou a kon-
prostfedi. Proto také vitdm pracovni materidl, ktery se mtize dostat na obce, do seniorskych klubt
a k samotnym seniorim. Véfim tom, Ze z néj vedouci seniorskych klubti dokdzou vytvotit zajima-
v4, pfinosnd a zdbavna setkdni pro seniory.

Demograficky vyvoj sebou pfindsi nejen mnohé zmény, ale také pfilezitosti dnesni doby, tedy
prileZitost pro mezigenera¢ni ucent, dialog a solidaritu a to vSemi sméry generaci.

Uvedeny materidl je piilezitosti, jak na obci formou besedy ¢ samotné ¢innosti seniorského
klubu nebo dokonce mezigenera¢ni aktivitou zajistit informace, jak se stravovat, pohybovat a pe-
¢ovat o dentdIni hygienu v praxi. Kazdd snaha, jak se motivovat ke zlepseni svého zdravého Zivot-

niho stylu i ve stafi by méla byt vitana!

Pfeji vdm poucné i zdbavné chvile s témito materidly!

Dana ZizZkovskd

Dana Zizkovska projekt
krajska koordinatorka Implementace politiky starnuti
pro Jihomoravsky kraj na krajskou uroven



Slovo lékaru

Zivotni styl v prevenci poruch paméti a demence

Jednou z nejcastéjsich potizi postihujicich seniory jsou poruchy paméti, které mohu vést az
k demenci. Nejc¢astéjsi pfi¢inou demence je Alzheimerova nemoc, mohou k ni ale pfispivat i cévni
zmény (aterosklerdza). Viechna zatim prokdzand preventivni opatfeni se tykaji zdravého Zivotni-

ho stylu.
Pohyb

Dostatek pohybu, tedy alespori 40 minut aerobniho pohybu (chtize, plavani, jizda na kole, ta-
nec) 3x tydné je zékladnim pilifem prevence. U starsich lid{ je vSak tfeba myslet na mozné fyzické
limity. Velmi vhodnd je napf. chiize se sportovnimi holemi, kterd umozni lépe korigovat rovno-
vdhu a odlehé¢uje kloubtim dolnich koncetin. Pokud je chtize jiZ vyrazné narusena, preferujeme
cviceni na zidli ¢i v leZe.

Strava

Je dtilezité snazit se o zdravy, vyvazeny jidelnicek s dostatkem vldkniny a flavonoidd, které
jsou obsaZeny pfedevsim v ovoci a zeleniné. Strava v rozvinuté zdpadni civilizaci obsahuje nad-
byte¢né mnozstvi cukrii jak jednoduchych, tak téch slozenych v podobé bilé mouky a také je
spojena s nadmérnou konzumaci masnych vyrobkt, z nichz mnohé obsahuji chemické konzer-
vacni latky, toxickd dochucovadla a velké mnozZstvi soli. Nadmérnd konzumace masa, které md
nevhodnou skladbu mastnych kyselin a vysoky obsah cholesterolu je také pfic¢inou nedostatku
vldkniny a ochrannych latek coz jednozna¢né souvisi s ndrtistem civiliza¢nich onemocnént: sr-
deéné-cévnich, cukrovky a rakoviny i demence. Pfitom jesté v dobé nasich prababicek bylo bézné
mit maso 2x tydné, sladilo se pfirozené sladkymi potravinami jako byl med, hrozinky, svestky,
madk a daleko vice se konzumovaly lusténiny, vice druht obilovin a zelenina. Moderni vyzkumy
jasné potvrzuji, jak je ndvrat k ptivodnimu zptisobu stravovani dtleZity pro nase zdravi. Kromé
doporuceni konzumovat 3 a vice porci zeleniny a ovoce denné, je svétovymi dietetickymi orga-
nizacemi jednozna¢né doporucovédno snizeni ptijmu bilkovin a tuka zZivoc¢isného ptivodu a jejich
nahrazeni bilkovinami a tuky rostlinného ptivodu v podobé lusténin (¢oc¢ka, fazole, hréch, cizrna,
s6ja), ofechtt a rtiznych seminek ¢i vyrobk z nich.

Rozhodné se také vyplati naucit se vafit chutné s vyuzitim kofeni, kterd obsahuji dostatek fla-
vonoidu a lze je nalézt na ¢eskych zahrddkach dobromysl, kopr, méta, tymidn, rozmaryn, kmin,
¢esnek; mnohd kofeni jsou vyuzivana také jako 1é¢iva ve starych 1é¢ebnych systémech. Z hlediska
prevence demence a pozitivniho vlivu na uchovani paméti 1ze jednozna¢né doporucit kurkumu
(Zluté kotfeni obsazené ve smési kari), zdzvor a skofici, které prokazatelné brani rozvoji specific-
kych patologickych zmén u Alzheimerovy nemoci.

Velkym rizikovym faktorem mnoha civiliza¢nich onemocnéni véetné demence je obezita.
V prevenci je doporucovano mit pestrou stravu, ale jist spiSe stfidmé pokud jsme zdrdvi.

U starsich 1idi s chronickymi onemocnénimi je naopak dilezité udrzet dostate¢ny kaloricky
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hem kalorif (tu¢néjsi jogurty, syry, pudinky). Mezi jednotlivd jidla miiZeme také zafadit tzv. nutri-
drinky, které 1ze potidit v 1ékdrné a které obsahuji dostate¢né mnozstvi bilkoviny. Neni na skodu
doplnit stravu o multivitaminy pfedevsim s obsahem vitamint ze skupin B a C.

Spanek

Velmi dutlezitd je také péce o zdravy a dostate¢né dlouhy spanek, protoze v urcitych fazich
spanku, se pravé uklddd pamétovd stopa. O spdnek pecujeme s vyuZzitim dobfe nastaveného spdn-
kového rezimu.

Méli bychom chodit spédt a vstavat v pravidelnych intervalech (v&etné vikenddl), aby si télo
navyklo na pravidelny c¢as, kdy chodi spat a kdy vstdva a omezit spani béhem dne na minimum.
LozZnice by méla byt tichou a klidnou mistnosti, ve které je po zhasnuti dostatecnd tma. Je dale-
Zité vyhybat se pfed spanim zdrojim tzv. modrého svétla, jakym je pfedevsim televize, kterd by
v Zddném piipadé neméla byt v loZnici a neméli bychom u ni usinat. Velmi nevhodné pro regulaci
spanku jsou léky na spani, tzv. hypnotika, jejichZ chronické uzZivdni naopak spanek mizZe narusit,
a muze vést k poruchdm paméti, pddtim a zdvislosti na nich.

Dusevni a duchovni zdravi

Dulezitym preventivnim opatfenim je také predchdzeni depresi a chronickému stresu, coz
jsou velmi vyznamné rizikové faktory rozvoje demence. Toho mtizeme dosdhnout péci o nase
dusevni i duchovni zdravi — kultivovdnim pocitt spojeni a soundlezitosti s okolnim svétem a roz-
vijenim pozitivnich socidlnich vazeb s rodinou a pfteli.

MUDr. Katefina Sheardovd, PhD
— vedouct vijzkumného centra pro poruchy paméti
FNUSAJ/ICRC



Ortoped MUDr. Tomas Valousek

Pokud se nékoho zeptate, co ho boli, vétsina lidi odpovi, Ze je boli klouby, svaly, nebo zada.
Toto potvrzuji i prakticti Iékati, ke kterym do ambulance pfichdzi az 80 procent pacientii s orto-
pedickym problémem.

Néktet lidé si mysli, Ze pfijit do ortopedické ambulance znamend okamzity odjezd na operac-
ni sdl. To vsak neni tGplnd pravda, protoZe v prvni fadé vSe zacina prevenci.

Pti bolestech pohybového aparatu je nutna zména Zivotniho stylu: dostatek pohybu, apra-
va vyzivovych navyki, nékdy redukce vahy.

Vsechna tato opatfeni jsou nedilnou soucdsti konzervativni 1é¢by. Pokud toto vSechno selze,
tehdy pfichdzi v tvahu operace. Dnesni medicina si dokdze hravé poradit s degenerativnim po-
stizenim velkych kloubti (hlavné koleno a ky¢el) vyménou , opotfebovaného” kloubu za ,totdln{
endoprotézu.” Uméld ndhrada kloubu dokdze ,vrétit zpét do Zivota” ¢lovéka, ktery pted operaci
sotva chodil, coZ je povaZovano za jeden z nejvétsich pfinostt moderni ortopedie. Pfes velky po-
krok mediciny ale nesmime zapominat na dostatek pohybovych aktivit.

Pravé na dobré fyzické kondici pacienta je zavisly dobry vysledek operace.

Zakladem vseho je vSak prevence a dostatek informaci. Proto je tato publikace velmi p¥inos-
nd a snad i samotnym ¢tendfim napomtiZe zorientovat se v problematice vyZivy, pohybovych
ndvyki a pfinese véem mnoho uZzite¢nych informaci.

MUDr. Tomds Valousek
prednosta MUDy. Tomds Tomds, Ph.D.

L. ortopedickd klinika
Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brné
Pekarskd 53, 656 91 Brno
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Pohled na vyzivu
ve zdravi a nemoci 60°

Tato kapitola ndm nejdiive objasni pojmy, které ndm pomohou se zorientovat
v zdkladech zdravé vyzivy. Lékaiské zpravy dokladaji, Ze i pomoci malych zmén
v zivotnim stylu 1ze dosahnout velkych aspéchii v oblasti zdravi.

Vyziva je zdkladni pottebou kazdého ¢lovéka a je podminkou zachovéni jeho
Zivota a zdravi. Je pro télo dilezitym zdrojem energie. Vhodna a plnohodnotnd vy-
Ziva zajistuje spravnou ¢innost orgdnti a zvysuje obranyschopnost organismu, pfi-
spivd k rychlejsimu hojeni ran a ptisobi preventivné, proti rozvoji nemoci. Zdravd
a vyvazend strava je dilezitd v kazdém véku, a proto byste ji neméli podcenovat
ani Vy. Vlivem starnuti dochdzi k fadé fyziologickych zmén, které ovliviiuji pifjem
a vyuziti potravy. To mtZe vést az k naruseni vyzivového stavu a ztrdté zdravotni
kondice a vitality!

Zmény, které prichazi s vekem

Obvykle dochdzi k tbytku svaloviny, naopak se zvysSuje mnozZstvi télesného
tuku. SniZuje se mnozstvi vody v organismu a dochdz{ ke sniZeni kostni hustoty,
coZ miZze byt déno i Gbytkem minerélnich latek v kostech. Ubytek pohlavnich hor-
mont ovliviiuje chut'k jidlu. Stav chrupu mtiZe zhorsit schopnost spravné a dosta-
teéné rozzvykat potravu. Déle dochdzi k poklesu tvorby slin i mnozstvi travicich
enzymu. Zpomaluje se stfevni peristaltika, tedy pohyb stfev a mtize dojit k poruse
regulace chuti k jidlu a pocitu Zizné. VSechny tyto faktory mohou komplikovat cely
proces zazivani.

Potreba energie

S vékem se lidské télo méni a tim se méni i potieba energie, kterou je nutné
prijmout ve stravé. S nadmérnym pifjmem energie se miize rozvinout naptiklad
obezita, kterd s sebou nese dalsi pfidruzZend onemocnénti, jako zvyseny krevni tlak,
cukrovku nebo onemocnéni kloubti a omezeni pohyblivosti. V opa¢ném piipadé
muZe z nedostatku energie hrozit podvyziva, kterd s sebou pfindsi komplikace nejen
v podobé tnavy a slabosti, ale také ¥idnuti kosti, chudokrevnosti, poruch imunity
a dalsich.

Na nésledujicich strankdch naleznete pracovni listy pro setkani seniord. Vsech-
ny fotografie jidel uvaftili a vyfotografovali Zdci, ktefi také vymysleli viechny zdbav-
né a inspirujici prvky, jako jsou tieba k¥izovky. Jejich vzkaz pro vSechny seniory znf:
,Babicko, dédecku, zkuste myslet na své zdravi — potfebujeme vas mit kolem sebe
co nejdéle!”.

VITE, ZE se mnoho seniort nestravuje

spravné a Casto si to neuvédomu;ji ani

jejich blizci? Nevhodné stravovaci navyky

tak mohou vést az k podvyzivé! Dokonce

i senior s nadvdhou muze byt podvyziveny. n



STRAVOVACI REZIM - jak na to..

Tvarohova pomazanka KCEXLIS%)
SNI'DANE tvaroh 0,20

sul, pepr

Salotka 0,05

petrzel

fedkvicky 0,10

Naplanujte si svUj
cas jidla... N

OBED
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Karlovarsky housk. knedlik

(4 osoby)
housky 7 ks
mouka hruba 0,05
vejce 2 ks
mléko Yal
petrzelka,
sul

Housky nakrajime na kostky, pokropime c¢asti mléka a necha-
me vsaknout. Vejce oddélime Zloutek od bilku. Zloutky rozile-
hame s mlékem, osolime, pridame prosatou mouku, navlhce-
nou housku, jemné krajenou petrzelovou nat a zamichame.

Nakonec lehce vmichame snih z bilka. Z tésta tvorime knedli-
kové sisky a balime do navlhé¢eného tukem potfeného ubrous-
ku nebo do potravinarské folie. Dle potrfeby upevnime niti ci
motouzem a varime cca 20 minut.

Vecerte nejpozdéji °.
2-3 hodiny
pred ulehnutim.

jidly.

VECERE

(pro 4 osoby)
krati prsa
cesnek, sUl, pepr,
oregano,

provensalské koreni,

lilek, cibule, cuketa,
paprika, cherry rajce 0,40
olej dp.

PlInohodnotné
jidlo nemusi byt
vzdy jen varené.

0,40

Lze jej nahradit
napr. oblozenym
chlebem se Sun-
kou od kosti nebo
tvrdym syrem
a zeleninou.

Optimalni je
1 cesseeeceec® e jist3-Oxdenné..

...s pravidelnymi intervaly
mezi jednotlivymi

. Zitny chléb,

tvarohova pomazanka,
redkvicky

Vyslehany tvaroh
smichame se soli,
jemné nakrajenou
Salotkou

a Cerstvou
petrzelkou.

PRESNIDAVKA

1 ks ovoce
nebo zeleniny

Hov. vyvar, jatrové knedlicky,

hovézi svickova, brusink

olej 0,04
cibule 0,04
mrkev, celer, petrzel 0,40
hovézi zadni 0,40
cely pepft, nové koreni,

bobkovy list, stl, tymian

smetana 12% 200 ml

citronova Stava

Na oleji orestujeme cibuli a kofenovou
zeleninu. Hovézi maso opeceme vcelku
ze vsech stran. VloZzime do pekace spo-
lecné se zeleninou, podlijeme vodou,
pridame koreni a upeceme. Po upeceni
zeleninu rozmixujeme, pfidame smetanu,
kratce povarime a pripadné dochutime
cukrem a citrénovou stavou.

SVACINA

veee

Kava s mlékem,

Ryzovo-jable¢ny
zavitek

Krati maso okorenime
prolisovanym ¢esnekem
a korenim. Zeleninu
nakrdajime. V3e stfidavée
napichujeme na 3pej-
le. Spizy pokapeme
olejem a vlozime na
plech s pecicim papirem
a dame do trouby péct
na 170°C cca 35 minut.



STRAVOVACI REZIM - naplanujte si ten svij...

Do modelu hodin
si poznacte svUj cas.

SNIDANE

Snidané je zaklad
a pomuze vam
k dobrému startu
kazdého dne.

Zeleninu
pridavejte ke
kazdému
hlavnimu jidlu
vV min. mnozstvi
150 g.

Tekutiny pijte
pravidelné cely
den.

Mate-li problémy
s kousanim, pokr-
my varte domékka,
aby sly rozmackat
vidlickou.
Zeleninu a maso
pripravujte na-
krajené na malé
kousky, mleté napfr.
do pomazanek
nebo omacek.



Uprava stravovaciho rezimu

Vsechny potraviny a pokrmy jsou pro nase télo zdrojem energie a Zivin. K tém
zakladnim patfi bilkoviny, tuky a sacharidy. Jejich vhodné mnozstvi, pomér a zdro-
je, zajisti dostate¢ny piijem vldkniny, vitamin@ a minerdlnich latek. Zejména téch,
které mohou byt ve vys$im véku pfijimany v nedostateCném mnozstvi. Jezte pestie
a ptfiméfené. Vyvazeny jidelni¢ek obsahuje vSechny zZiviny — bilkoviny, tuky i sa-
charidy — ve spravném pomeéru. UvaZujte o stravé, jako o talifi, ktery rozdélite na
Casti (viz obrdzek), na kterém jsou poloZeny potraviny ze vSech potravinovych sku-
pin. Vhodnym vybérem a spravnym pomérem jednotlivych potravin dodéte t€lu
potfebné litky a dosdhneme i doporuceného piijmu energie.

OLEJE, ORECHY,
SEMINKA,
ROZTIRATELNE
ROSTLINNE TUKY

LUSTENINY,
BRAMBORY, RYZE,
PECIVO, TESTOVINY

SACHARIDOVE
POTRAVINY

) . MASO, VEJCE,
BILKOVINNE MLEKO
POTRAVINY A MLECNE VYROBKY

Bilkoviny

S postupujicim vékem ¢Elovéku ubyvd svalovd hmota a v téle se zvysuje podil
tuku. Tomu lze vzdorovat zajisténim dostatecného mnozstvi bilkovin ve stravé
a pfiméfenou pohybovou aktivitou. Bilkoviny lze ziskat ze zdroji Zivocisnych —
maso, zejména drtibezi, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky, vejce. Vyznamné jsou vsak
i zdroje rostlinné — obiloviny, lusténiny, brambory, ofechy a semena. V jidelni¢ku je
tedy vhodné zastoupeni jak bilkovin Zivo¢isného, tak rostlinného ptvodu. Vybérem
bilkovinné potraviny Ize vyrazné ovlivnit i pifjem tukd.

Nezapominejme na maso z moiskych ryb, které je zdrojem nenasycenym mast-
nych kyselin (zejména w-3) a jédu. Vhodné je zatadit ho minimdlné 2 krat tydné
v 200 g porci. Z rybiho masa lze ptipravovat i polévky, pomazdnky apod.

Tip na recept!

Polévka lososovy krém (2 osoby)

olej 0,02 Na oleji zpénime cibuli
cibule 0,02 a zeleninu. Pfiddme kofeni,
mrkev. celer 0'05 cesnek a varime cca 15 minut.

stl, pepf, ¢esnek Poté vlozime filet z lososa
pr(;venséllské koF’eni zbaveného kliZze a povafime

o o cca 10 minut.
muskatovy orisek . ) -
Uvarenou polévku rozmixujeme,

losos 0,10 zjemnime smetanou a kratce
smetana 12% 1/10 povafime. Pfed podavanim
limetkova $tava dochutime limetkovou stavou.



) Vhodné zdroje bilkovin:

Ryby (tundk, sled, makrela, pstruh, sardinky, losos, sumec, treska, platys, hali-
but, tilapie), kuteci, krati maso a jind drabez, libové maso hovézi — zadni, svicko-
v4, libové veprové — kyta, panenka, teleci, jehnéci, pstrosi, klokani, kralik, zvéfina,
kachna, husa nebo bazant (bez kazZe), mléko a mlé¢né vyrobky, jogurt, tvaroh s ob-
sahem tuku do 3 %, syry kolem 30 % tuku v susiné a vejce.

VITE, ZE zakysané mlé¢né vyrobky
by mély mit své misto v jidelnicku
kazdy den? Jejich pravidelna konzu-
mace zlepsuje funkci stfev a zvysuje
imunitni odpovéd organismu a tim
i odolnost vici veskerym infekcim
zpusobujicim zazivaci obtize.

‘ Nevhodné zdroje bilkovin:

Tu¢nd masa, uzend masa, druhotné zpracované masné vyrobky (masa umletd
v obchodech, tu¢né uzeniny, trvanlivé saldmy, parky, mékké saldmy), dribezi s kiizi,
tucné mlécné vyrobky — plnotu¢né syry, smetana, zmrzlina, plnotu¢né mléko, zaky-
sand smetana, Slehacka, smetanové jogurty.

Ukol pro vas!

Kf¥izovka:

Ktera potravina je bohatym zdrojem bilkovin a zdravych tuka?

1) Mlécny vyrobek, ktery je zdrojem plnohodnotnych bilkovin...
2) Orgédny umoznujici pohyb...

3) Jedna ze t¥i zdkladnich Zivin...

4) Pomoci svalového testu se vysetfuje svalova...

Regeni: 1. TVAROH. 2. SVALY, 3. BILKOVINA, 4. SiLA



Tuky

Tuky jsou v nasi vyzivé opfedeny fadou mytt a neodbornych tvrzeni. Jejich kon-
zumace je spojovana s rozvojem tzv. neinfekénich onemocnéni hromadného vysky-
tu. Bylo by ale velkym zjednodusenim vse svddét pouze na tuto zZivinu. VétSinu
tuku totiz nekonzumujeme oddélené od zbytku stravy.

Tuky jsou pfirozenou slozkou vyZivy a jsou nepostradatelnou soucdsti nasi stra-
vy. Dodédvaji ndm nezbytné Ziviny (vitaminy rozpustné v tucich, mastné kyseliny).
Ve stravé je zkratka pfijimat musime. Jsou nejvétSim nositelem energie a mozna pra-
ve proto jsou vnimany veétsinou negativné.

Tip na recept!

Polévka avokadova (2 osoby)

avokado 1 ks Avokado rozmixujeme s trochou
voda, koriandr vody a koriandrem.
olej 0,01 Na oleji orestujeme ¢esnek,
cesnek zalijeme mlékem,

, pridame rozmixované avokado
mléko 1/10

a dolijeme vodu.

voda, sul, biky pepr
chilli koreni,
limetkova stava

Kratce povarime a dochutime.
MuUzeme podavat s krutony.

VITE, ZE avokado

je bohatym zdrojem
mononenasycenych
mastnych kyselin,

které maji pozitivni vliv
na hladinu krevnich tukd?

) Vhodné zdroje tuku:

Rostlinné oleje napt. fepkovy, slune¢nicovy, olivovy, ofechy, seminka, ryby
(tunidk, sled, makrela, pstruh, sardinky, losos, sumec, treska, platys, halibut, tilapie)
a vhodné druhy potravin s obsahem tuku — kufeci, kriiti maso a jind drtbez, libo-
vé maso hovézi — zadni, svickovd, libové veptové (kyta, panenka), teleci a mléko
a mlééné vyrobky, jogurt, tvaroh s obsahem tuku do 3 %, syry kolem 30 % tuku
Vv susine a vejce.

@ Nevhodné zdroje tuka:

Sddlo, slanina, tu¢nd masa a druhotné zpracované masné vyrobky (mleté maso,
parky, salamy, klobdsy, pastiky), driibezi s kiizi, tuéné mlé¢né vyrobky — plnotuc-



né syry, smetana, zmrzlina, plnotucné mléko, zakysand smetana, mdslo, smetanové
omadcky, palmovy olej a palmojadrovy olej, kokosovy olej (trvanlivé pecivo, oplatky,
cukrovinky, ¢okolddy, polevy).

Jak koupit spravny olej? \ | V
Sledujte na etiketé tyto udaje: .\
e slozeni mastnych kyselin VATAN
e obsah nasycenych mastnych kyselin max. 30 % =
e obsah trans-nenasycenych mastnych kyselin max. 1 %
e obsah mono- a polynenasycenych mastnych kyselin
e variabilita v kuchynském vyuziti
(vhodnost pouziti v teplé nebo studené kuchyni)
e informace na obalech — Udaje o mnozstvi, sloZzeni, datum expirace
* cena

Ukol pro vas!

Jaké mame zdroje tuka? Najdéte osm z nich!
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Sacharidy

Sacharidové potraviny jsou zdkladem jidelnic¢ku. Podili se na energetické pottebé
z vice nez poloviny. Mezi sacharidové potraviny patii pfedevsim obiloviny, mlynské
a pekdrenské vyrobky, pseudoceredlie, lusténiny, ryZe, brambory, ovoce a zelenina.

Radi se sem i cukr, riizné sladkosti a pamlsky. P¥idany cukr by mél byt zastou-
pen v jidelni¢ku minimalné, pfiblizné 50 g za den. To je 5 kostek cukru.

Pecivo, chléb a téstoviny je nejvhodnéjsi zatazovat ty z celozrnné mouky, obsa-
huji i zbytky obalu zrna, a tim si zachovéavaji vysokou biologickou hodnotu danou
obsahem vldkniny, vitamina skupiny B a minerdlnich l4tek. Proto by mély vyrobky



z celozrnné mouky tvofit alespon polovinu z celkového pfifjmu sacharidd. Dalsim
zdrojem vldkniny jsou lusténiny, zelenina a ovoce.

V jakém typu peciva je vétSi mnozstvi vlakniny? Proc?

VITE, ZE pravidelny pFijem
celozrnného peciva, celozrn-
nych téstovin, lusténin, zele-
niny a ovoce mize zpusobit
pfi soucasném nizkém pfijmu
tekutin a malé fyzické aktivité

Lusténiny (u nds je nejcastéji konzumovéna bolesti bficha, nadymani a za-
¢ocka, fazole, hrach a s6ja) by se mély objevovat cpu? Proto navysujte pfijem
v jidelni¢ku 2-3 krét tydné ve formé polévek, sald- vlakniny pozvolna a pijte ale-
td, hlavnich pokrmd, pfidavki k masu nebo rybé. spon 2 litry za den. Zasadni je

i pohybova aktivita.

Jak snizit nadymavost lusténin? \ | /
PFi pripravé postupujeme nasledovné: . Ti|\:) .
e Lusténinu namocime, / = N
e vodu béhem maceni slivdame a davdme novou, =

e pridame zelené naté¢,

e tésné pred tepelnou Upravu vodu opét slijeme a nahradime vodou novou.

e Uvafime

* anakonec jesté lusténinu muzeme prolisovat.

2 Vhodné zdroje sacharidu:

Brambory, lusténiny, pecivo, ovoce a zelenina, kroupy, ovesné vlocky, téstoviny,
ryZze, jahly, pohanka, kroupy, ¢irok, teff, quinoa aj.

@ Nevhodné zdroje sacharidd:

Sladkosti a cukrovinky, sladké pecivo, doslazované snidatiové ceredlie, cukry
skryté ve slazenych népojich, kompotech a mléénych vyrobcich, kupované omécky,
dresingy a dochucovadla.



Ovoce a zelenina

Zeleniny a ovoce byste denné méli snist 5 porci, zeleniné davejte prednost. Jedna
porce je priblizné 100 g, u zeleniny az 150 g. Velkou vyhodou zeleniny je jeji nizka
energetickd hodnota pfi soucasném vysokém objemu pfipravovaného pokrmu.

Pfi vybéru upfednostiiujte sezénni a lokdlni odridy ve formé syrové nebo upra-
vené Setrnou tepelnou tpravou. Zvlastni postaveni ma v jidelnicku suSené ovoce
pro vysoky obsah jednoduchych sacharidi. Pozor pro ty z Vas, ktef{ méte cukrovku.

Ukol pro vas!

Najdéte v tabulce 10 druhti ovoce a zeleniny
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Pitny rezim

Voda je pro lidské télo nepostradatelnd. Rozpousti se v ni fada pro Zivot nezbyt-
nych latek, coZ podporuje vsttebdvani Zivin, iont i vitamint rozpustnych ve vodé.
Tvorbou mo¢i v ledvindch umoziiuje vyluovani zplodin latkové vymeény a skodli-
vych latek.

Prostfednictvim pitného rezimu se télo snazi udrzet dostate¢né mnoZstvi neje-
nom tekutin, ale i minerdlnich latek.

Pfi¢inou nadmérnych ztrdt vody miize byt jednak poceni, které ¢asto souvisi
s vysokou okolni teplotou (horké pocasi, nadmérné vlhko, zvysend fyzickd aktivita,
aj.). Nékteré choroby, napt. vysoky krevni tlak nebo chronické dlouhotrvajici pra-
jmové onemocnéni, mohou taktéz zptisobit dehydrataci. Zabrdanime ji dodrZzovdnim
spravného pitného rezimu.



Tip na recept!

Pomerancové rez (1 plech)

vejce 3 ks Vejce s vlaznou vodou a cuk-
vlana voda 02 rem vyslehame do pény. Do
! smési postupné zaslehame olej,
cukr 0,15 pfiddme mléko a nakonec
olej 0,1 mouku prosatou s kypricim
mouka hladka 0,30 praskem fio peciva a kakaem.
o Hotové tésto nalijeme na plech
kypfici prasek 1 ks vylozeny pedicim papirem
kakao 0,03 a budeme péct 25-30 minut
maslo 0,10 na 180°C. Upecené tésto nechame vychladnout.
mléko 010 Zméklé maslo utfeme s tvarohem a mouckovym cukrem do hladkého
T ! krému. Poté krémem rovnomérné potfeme tésto. Nakonec fezy preli-
tvaroh mékky 0,50  jeme pomeran¢ovou polevou. Asi 2/3 pomeranéového dzusu dame do
cukr moucka 0,12 hrnce, rozpustime v ném vanilkovy cukr a privedeme k varu.

pomerancovy dzus 0,81 Ve zbyvajicim dzusu rozmichame vanilkovy pudink, poteé jej prilejeme
vanilkovy cukr 1 ks k dZusu v hrnci a budeme varit, dokud poleva nezhoustne. Teplou

. g ) polevou polijeme fezy, rozetfeme po celé plose a ddme ztuhnout do
vanilkovy pudink 2 ks |ednice.

Nepodcenujte projevy nedostatku tekutin!

Mezi né patfi pocit Zizné, inava, ztrata chuti k jidlu, nevolnost, bolest hlavy, za-
vraté. S vys$$im stupném dehydratace se za¢nou projevovat obtiZze s mluvenim, obti-
Ze s dychdnim, apatie, neschopnost polykat az kolaps.

Zdravé pit znamend spravny vybér toho, co pijeme, kolik toho vypijeme a v ja-
kém reZimu pijeme. Potfeba je zhruba 300-350 ml vody na 10 kg télesné hmotnos-
ti na den. Je-li tedy vase télesnd hmotnost 80 kg, denni potfeba tekutin je 8 x 300
(350) ml = 2400 ml.

VITE, ZE slozeni vaseho jidelni¢ku
ovliviiuje potrebu tekutin?

Jite-li vice zeleniny a ovoce,

vase potreba tekutin je nizsi.
Obecné plati, ze ¢im méné se ji,
tim vice by se mélo pit.

Domaci rehydratacni roztok N
V domacich podminkach je mozné pripravit roztok slozeny z 8 Izicek T
cukru, 1 1zi¢ky soli, popFipadé $tavy z 2 pomerancl nebo grapefruitd  / N\
a k doplnéni do jednoho litru pouzit pouze prevarenou vodu. Dospéli
by méli vypit 250-500 ml tohoto roztoku béhem hodiny. Roztok do-
plni télesné tekutiny daleko rychleji nez samotna voda. Kofein (kava, cerny ¢aj,
cola) a alkohol do obdobi odeznéni priznakd dehydratace vynechavame.
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) Vhodné zdroje tekutin:

Ke kazdodennimu pitf je nejvhodné&jsi ¢istd pitnd voda z kohoutku (vodovodu),
piipadné balend, ovocné caje, vody s citronem, pomerancem ¢i jinym ovocem, fe-
déné cerstvé ovocné nebo zeleninové stavy bez doslazeni nebo pfirodni minerdlni
vody slabé mineralizované bez CO, (napf. Dobra voda). Vétsinu u nds dostupnych
minerdlnich vod, napf. Mattoni, Magnesia, Handckd kyselka, Ondrasovka nebo Po-
débradka pouzivame k doplnéni pitného rezimu v mnozstvi do 500 ml za den. V né-
pojich sledujeme mnozstvi pfidaného cukru a upfednostriujeme ty bez cukru.

‘ Nevhodné zdroje tekutin:

Slazené, energetické a alkoholické ndpoje. Minerdlky v mnozstvi vice nez 500 ml
denné.
Kéva, ¢erné a bylinkové ndpoje v mnozstvi vice nez 0,5 1.

NEZAPOMENTE

e Tekutiny prijimejte pravidelné cely den — vytvorte si pravidelny AN I\
pitny rezim. =

e Napijte se dfive, nez pocitite Zizen. -

e Denné vypijte kolem 2-2,51(300-350 ml / 10 kg télesné hmotnosti)

e Pfiintenzivni fyzické aktivité, v teplém a vihkém pocasi je nutné prijem teku-
tin zvysit.

Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a minerdlnf latky si télo neumi samo vyrobit a je proto dtilezité je pfi-
jimat ve strave.

Jejich dloha, pfestoze nepfindsi energii, je mnohostrannd. Nékteré jsou nezbytné
pro spravny vyvoj a kvalitu kosti i zubu, jiné pomdhaji pti svalové kontrakci, jsou
potfebné pro tvorbu hormonti, ¢ervenych krvinek a dalsich, pro Zivot nezbytnych
latek. Cenime si jich také pro jejich pozitivni tilohu béhem rekonvalescence, po zra-
néni ¢i pti potiZich s klouby.

VITE, ZE jednim z dGvodu vzniku
vrasek a pletovych pigmentaci je
oxidacni stres, tedy nerovnovaha
mezi vznikem volnych kysliko-
vych radikall a schopnosti téla
se s nimi pomoci antioxidantt
vyporadat?



Antioxidanty se nejvice vyskytuji v syrovém ovoci a zeleninég, které \ /
maji nejvyraznéjsi barvy. Jsou to napfr. pomerance, ¢ervené pap- — Ti?) —
riky, rajcata, Spenat, dyné nebo mrkev. Mezi antioxidanty patfi . N
vitamin A, C a E, p-karoten, zinek a selen. g
Tip na recept!
Dynovy kolac s drobenkou eI
ne Oloupeme dyni, jablka a nakrajime
dyné 1kg p yni, | j
jablka 0,5 na vétsi kousky, podlijeme trochou

vody, posypeme cukrem, zakapneme

cf"kr trtinovy 0,12 citronem a varime domékka.
citron 0,08 Poté rozmixujeme na kasi, pridame
skofrice vanilkovy pudink rozmichany v tro3ce
vanilkovy puding 1 ks vody, povafime 2 minuty a nechame
vychladnout.

drobenka
vanilkovy cukr 1 ks

y Drobenka: smichdme mouku, cukr, zméklé maslo a vypracujeme drobenku.
cukr krystal 0,10 . ] i .

i Na plech vylozeny pecicim papirem vsypeme vétsi polovinu drobenky,

maslo 0,10 halijeme zchladlou kagi a posypeme zbytkem drobenky.
hruba mouka 0,20  peceme asi na 180°C pfiblizn& 40-45 minut.

Nedostatek vitamint a minerdlnich latek mtize mit za ndsledek sniZen{ fyzické
i psychické vykonnosti. Casto je pfi¢inou neplnohodnotna strava spojena s niz-
$i konzumaci zeleniny, ovoce, masa a celkové mensi pestrosti jidla, spole¢né se
zhorSenym vstiebavanim.

Naptiklad u vitaminu D, dtlezZitého pro vyuZiti vdpniku v téle, pati{ dokonce
seniofi k nejrizikovéjsi skuping, kde je vhodné zvazit i suplementaci dopliiky stravy.
S vyssim vékem klesd totiz schopnost kiiZze vytvdret provitamin D ptisobenim slu-
nicka. Pokud nenf télo dostate¢né zdsobeno z potravy, hrozi fidnuti kosti, tedy ztrita
kostni hmoty.

Pfiznaky nedostatku vitamint a minerdlnich ldtek byvaji zpocatku nendpadné.
BohuZel ¢asto v seniorském véku zjisténi deficitu znamend jiz nevratné zmény. Pro-
to je dtlezité tomuto stavu pfedchazet!



Vitamin,
min. latka

Podporuje imunitu a kondici,
zpomaluje proces starnuti,
chrani télo pred infekdi,

snizuje pravdépodobnost vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni.

Nedostatecné mnozstvi vitaminu D
v organismu starsich lidi muze mit
za nasledek poruchy kosti — Casté;si
zlomeniny kosti nebo osteoporozu,
ubytek svalové sily.

Ma pozitivni vliv na srdecné — cévni
systém, ¢innost mozku, krve, nervu,
sval(, zlepsuje hojeni ran a posiluje
imunitu.

Pfi nedostatku hrozi porucha tvorby
Cervenych krvinek, neurologické pro-
blémy, unava ¢i deprese.

Hrozi i vyssi riziko vzniku infekci
nebo onemocnéni.

Jeho nedostatek je jednou z hlavnich
pric¢in chudokrevnosti. Ta se projevuje
celkovou slabosti, tnavou a bledos-
ti, zvySenou naklonnosti k infekcim
apod.

Je velmi dulezity pro spravny stav
kosti a zubU. Pri jeho nedostatku
dochazi ubytku kostni hmoty,

ktera je nachylnéjsi ke zlomeninam.
Je nezbytny pro srazeni krve.

Je dulezity k propojeni nervi a svald.
Nedostatek se projevuje
zvySenou drazdivosti az krecemi.
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citrusy, Sipky, brambory,
kysané zeli, rajcata,
papriky, kapusta

slunecni zéareni,

rybi tuk a tu¢néjsi ryby, jatra,
vajecny Zloutek a potraviny
obohacené vitaminem D

obilné klicky, listova zelenina,
lusténiny, Zloutek, vnitfnosti,
cerealie, ofechy, rostlinné
oleje

maso, vnitrnosti, vejce,
mléko, mlécné vyrobky

zejména jatra,

maso a masné vyrobky
s obsahem krve, ryby,
vajecny zloutek,

dale také lusténiny,
zelenina, ovoce aj.

mléko a mlé¢né vyrobky,
mak, tofu, sardinky, losos,
slunecnicovéa seminka,
fazole, kapusta,

brokolice

lusténiny, obiloviny,
brambory,

méné pak v mléce, mase,
rybach, ovoci



Ukol pro Vas!

Par otazek pro zopakovani:

1. Ktery vitamin velmi ¢asto seniorim 3. Nejvétsim zdrojem vitaminu D je:
chybi? a) Vaje¢ny zloutek
a) Vitamin A b) Tresci olej
b) Vitamin B ¢) Brokolice
¢) Vitamin D d) Maislo
d) Vitamin E y
<
2. Nejvétsim zdrojem vitaminu C je: 4. Nejvice vapniku ziskame z: ﬁ
a) Ovoce, zelenina a) Ryb a rybich vyrobka S
b) Maso, masné vyrobky b) Obilovin celozrnného typu =
c) Obiloviny, pseudoceredlie c) Mléka a mlé¢nych vyrobku <
d) Lusténiny d) Brukvovité zeleniny g

Jak nejlépe stravu pripravit

Pro sprdvné stravovani neni dutilezity pouze vybér a ndkup potravin, ale také sa-
motnd technologicka pifprava. Setrnymi postupy piipravy pokrmil zaruc¢ime udr-
Zeni obsahu vsech dualezitych latek. Rzné metody piiprav pokrmu ovliviiuji nejen
energetickou hodnotu, ale také samotnou kvalitu vysledného pokrmu.

Zakladni rozdéleni technologickych p¥iprav.

% Vhodné

Vareni, duseni, peceni, peceni v péfe, blansirovani, tprava v alobalu a pecicim
sacku, grilovani bez tuku.

‘ Nevhodné

SmaZeni, dprava za pouZziti vétstho mnozstvi tuku, grilovdn{ s pouzitim vétsiho
mnozstvi tuku a pfimého ohné, konfitovéni.

Nemate chut k jidlu? AN | /

=

— (Tip) —
Jestlize trpite nechutenstvim, zkuste si pred jidlem vyjit / \
na kratkou prochazku. Snazte se pripravovat jidlo vzdy pestré ?

a vonavé a jezte mensi porce Castéji, klidné i Sestkrat denné.
Pripravujte sva oblibena jidla a pokrmy servirujte tak, aby vypadaly lakavé.
Schopnost povzbudit chut k jidlu ma ¢esnek, zazvor, citrusy a jablka.



Tip

na recept!

Brownies z Cervené rep (1 plech)

cervena fepa 0,25 ) )

Zells 0,05 Cervenou fepu oloupeme,

; i L nakrajime, zalijeme vodou

c¢okolada horka 0,10 a uvafime.

vanilkovy cukr 0,02 Po uvareni vlozime rfepu do

tftinovy cukr 0,12 mixéru, pfidame cokoladu,
- maslo, vanilkovy cukr

vejce 2 ks

celozrnna mouka 0,05

a rozmixujeme.
Cukr a vejce vyslehame do

kakao 0,01 husté hladké pény.

Opatrné pridame umixovanou smés, vmichame mouku a kakao.
Poté nalijeme tésto do pekace a peceme cca 25 minut pfi 180°C.

Brownies jsou hotové, kdyz se kraje zpevni a stfed se lehce chvéje.

Par rad pred nakupem

NezZ jdete do obchodu, napiste si seznam potravin, které potfebujete koupit
a nakupujte podle ng.

Znamend to planovéni jidelnicku napiiklad vZdy na tyden dopifedu.
Nepodléhejte akeim nebo zbyte¢né velkému rodinnému baleni v obchodé,
které Vds obvykle donutf jist vétsi mnozstvi potravin z divodu kratstho data
spotteby.

Vsimejte si a premyslejte vice o kvalité a sloZzeni potravin, které kupujete.
I kdyZ to ¢asto znamend nosit s sebou bryle nebo lupu a ¢&ist informace na
etiketdch vyrobkd.

Dévejte pfednost konzumaci mistnich a sezénnich potravin.

VITE, ZE vyzivova hodnota potraviny se na vyrobku
uvadi vétsSinou ve 100 g/ 100 ml / 1 porci?

MuUzete zjistit mnozstvi energie, tuk

(z toho nasycenych mastnych kyselin), celkovy
obsah sacharidd (z toho cukru), bilkovin a soli.
Nezapomerite na datum spotreby.

Abyste neplytvali jidlem ani financemi, je dobré pred planovanim N\ | /
jidelnicku a nakupem zjistit, co mate v lednici, v mrazaku a ve spizi. — Ti?) —
Méjte snahu vyuzit ty potraviny, které mate doma a které je nutné y; \
spotfebovat. =

Pri planovani jidelni¢ku se snazte pouzivat suroviny tak, abyste uvarené
ingredience mohli pouzit i na dalsi jidlo, napfiklad uvareny sacek cocky
Ize naservirovat jako prilohu k masu, pripravit z ni salat, polévku

nebo rozmixovanou vyuzit jako zaklad k pomazance na pecivo.



Vyziva v nemoci

Obezita

Pfi feSeni obezity neni tfeba dosdhnout idedln{ vahy, ale snizit rizika, kterd z ni
vyplyvaji. Redukci nadmérného mnozstvi tuku oceni zejména zdda a klouby, plice
a srdce, ale také mtizete diky tomu dostat pod kontrolu cukrovku a vysoky krevni
tlak. Budete fyzicky zdatné&jsi, nebudete se tolik zadychavat, bude Vés to vice téh-
nout do spolec¢nosti a HLAVNE, zvitézite sami nad sebou, a to neni mélo!

VITE, ZE nejvétsi riziko pro télo
predstavuje hromadéni tuku

v oblasti bficha?

PFi obvodu pasu nad 88 cm

u Zen a nad 102 cm u muza
byste neméli se zménou zZivotni-
ho stylu vahat.

| kratka prochazka denné ma vliv na snizeni télesné hmotnosti! \ | /
Pokuste se zaradit pravidelny pohyb do svého Zivota. Budete se citit T ™
lépe fyzicky i psychicky a télu udélate lepsi sluzbu, nez se neustale
pohybovat mezi hubnutim a pribiranim. =
A to, i pokud Vase vaha neni idealni a pohybuje se v pasmu mirné -
nadvahy.

& Co jist

MEéli byste jist pravidelné a v mensich ddvkdach. Stravu si rozvrhnéte na vice den-
nich porci. Nezapominejte pit, idedlné ¢istou vodu nebo neslazeny ¢aj. Vybirejte si
libové maso, vejce, tvaroh a jogurty s niz§im obsahem tuku a bez ptidaného cukru,
nejlépe doplnéné Cerstvym ovocem, Cerstvé a tvarohové syry typu zervé, Cottage,
lucina, apod. Nezapominejte na lusténiny, které muzZete vyuzit tfeba do polévek,
pomazanek nebo salétti (viz recept na salat z ¢ervené cocky). Pecivo vybirejte s obsa-
hem Zitné mouky, nebo seminky a nezapomerite dopliiovat kazdy pokrm zeleninou,
piipadné ovocem.



Tip na recept!

Salat z cervené cocky s vejcem (4 osoby)

cervena ¢ocka 0,40 Cervenou ¢ocku vafime

olej 0,04 do zméknuti (cca 10 minut).
jarni cibulka 0,08 Scedime. o
paprika 0.40 Na oleji opeceme jarni cibulku,

! papriku, cuketu, dochutime soli
cuketa 0,20 a bylinkami a smichame s ¢ockou.
stl, bazalka, oregano Podava . :

; odavame s uvarenym vejcem na-
vejce 4 ks tvrdo (pfip. ztracenym vejcem).

petrzelova nat

‘ A co radeji vynechat

Méli byste snizit piijem tukd. Omezte tuky z Zivocisnych zdroji — sddlo, maslo,
tucnd masa, smetanové vyrobky, tu¢né syry, nesmazte. Uzeniny si vybirejte s vys-
$fm obsahem masa (85% a vice).

Vyhybejte se cukru, sladkostem, dortim, susenkdm, buchtdm, mouc¢nikim,
brambutrkdm, kfupkdm apod. Misto toho si radéji dejte ovoce ¢i malou hrsticku ofe-
chti. Alkoholické nédpoje a hubnuti nejdou k sobé, takze pokud potiebujete zhub-
nout, alkohol Vdm v tom nepomtiZe.

Ukol pro vas!

Vyberte z kazdého denniho chodu ten NEJVYHODNE]SI pokrm pro redukci
a sestavte tak kompletni jidelnicek na jeden den:

SNIDANE kava s mlékem, 2 rohliky, taveny syr, paprika
caj, chléb zitny, vaje¢na pomazanka s cizrnou,
cherry rajcata
kava s mlékem, vanocka, maslo, med

DOPOLEDNI 1 rohlik, maslo
SVACINKA pudink se Slehackou
jablko
OBED polévka z rajcat, pecené filé z tresky, brambory,

smés listovych salat

polévka gulasova, zemlovka s jablky a s tvarohem
polévka vyvar z kosti s nudlemi, zapecené brambory
s kurecim masem, smetanou a Nivou, raj¢atovy salat

ODPOLEDNi pomerancovy dzus
SVACINA jahodovy kefir, rohlik
bily jogurt s ¢erstvymi malinami, sypany ofisky

VECERE rizoto s kurecim masem a se zeleninou, sypané syrem
pecené karbanatky, chléb, horcice, cibule
veprova pecené, duseny Spenat, bramborovy knedlik



Jak na hubnuti - zména zacina v hlaveé

Zvysené riziko vzniku
onemocnéni srdce a cév.

Uvédomte si, zda a proc byste méli zhubnout.

Co vam to prinese a jaké to pak bude, protoze motivace

znamena vydrz!

O

Co se ted zméni?

Zmapujte své stravovani a zkuste odhalit chyby

a nevhodné navyky! Promyslete konkrétni kroky, které
podniknete — co mUzete udélat jako prvni? Hned ted?

Najdéte si nékoho, kdo vas podpofi a pomlze vam,
tfeba tim, ze bude hubnout s vami. Nebojte se obratit

na nutri¢niho terapeuta, zejména v za¢atcich Vam muze
TYP JABLKO vyrazné pomoci s mnozstvim a skladbou jidla.

Pfemyslejte predem nad tim, co budete jist, planujte,
nakupujte, varte, prostirejte a vychutnavejte.

Jezte pomalu.

Vnimejte své pocity, bud'te pozitivni a méjte se radi.

Zaznamenavejte svUj jidelnicek,
pomuze vam si uvédomit co, kdy a jak c¢asto
vlastné jite. Nic nevynechavejte.

Dulezité je vhodné mnozZstvi a skladba jidla.
Vybirejte na svij talif vhodné zdroje bilkovin,
tukl i sacharidl. Nezapominejte na vlakninu,
vitaminy a mineralni latky.

Ukol pro vas!

Odpovézte sami za sebe:

U jidla vétsinou sledu;ji televizi,
nebo ¢tu noviny.

Nejsem zvykly snidat.

Alespon 5x tydné si dam pivo nebo vino.
Kdyz jdu okolo cukrarny, pekarny apod.
neodolam a musim si néco koupit.

Potreboval/a bych zhubnout, i mUj Iékar
to rika, ale prosté nemam pevnou vdli.

BE ocooooo
000000

Jim rychle a dojidam mezi prvnimi u stolu.

Problém z hlediska
estetického vzhledu.

0,

-

TYP HRUSKA

Odpovédéli jste
na vétsinu otazek
ANO?

Pak existuje jen
jediny zpuUsob,
jak se zbavit ne-
vhodnych navy-
k{ — nahradte je
vhodnymi tak,
aby vase pristi
odpovéd byla NE.



Cukrovka

Zdravy jidelni¢ek tvoti zdklad vaseho zdravého zivota s cukrovkou.

Je jasné, Ze to co budete jist, ovlivni celou vasi cukrovku. Pravdou je, Ze vas zpu-
sob stravovani neni nic jiného nez zdravy jidelni¢ek, ktery je vhodny nejenom pro
vds, ale i ostatni ¢leny rodiny. Zdkladnim kamenem spravného stravovaciho rezimu
je pravidelnost. Stanovte si, kdy budete jist, a upravte si velikost porci. Nejednd se
o kratkodobou dietu doporucujici zvlastni jidla nebo omezeni, ale o zcela osobity
stravovaci rezim, ktery vas bude provazet po zbytek Zivota. Nejdtilezitéjsi je ziskat
nad svym stravovdnim kontrolu a udrzet si sprdvnou hladinu cukru v krvi.

Neexistuje potravina, kterd by obsahovala vSechny slozky ve spravném poméru.
Pouze pestry jidelnicek muZe zajistit vyvazZeny pfijem potravy.

L)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

00
~

Uprava stravovacich navyk( bez pohybové aktivity nevede k pozadovanému cili.

Pocet porci vychazi z vaseho |é¢ebného rezimu a zZivotniho stylu. Porad'te se s léka-
fem nebo nutri¢ni terapeutkou. Optimalni je jist 3-5 x denné.

a talife by méla tvofit potravina s vysokym obsahem bilkovin napf. kufeci prsa,
veprova kyta, dalsi % talife priloha napr. brambory, ryze, téstoviny, lusténiny

a cela - talire pFinalezi zeleniné (ovoci).

Pri vybéru potravin davejte prednost kvalité a konzumujte radéji potraviny

v pfirozené podobg, tak jak je pfiroda nadélila, nebo pouze minimalné upravované.
Méjte kontrolu nad tim, co jite.

Sacharidové potraviny s vysSim obsahem vlakniny tvofi zaklad. Pri vybéru
sledujte etikety vyrobk( a vybirejte ty, které obsahuji min. 3 g vlakniny.

Pozor na jednoduché cukry. Omezte je na minimum.

Dodrzujte velikosti porci. Pouzivejte pomUcky, které vdm v kontrole pomohou -
|Zice, talifek, hrnecek, kusy, dlan...a;j.

Ke svaciné staci kousek zeleniny.

ANO:

Potraviny s obsahem vldkniny — dejte pfednost celozrnné varianté peciva, tésto-
vin, bulguru aj.

Nezapominejte na zeleninu. Ovoce jezte kontrolovang, protoZe je sladsi.

Potraviny s obsahem kvalitnich bilkovin — libovd masa, drtibez nebo ryby, plé-
nujte do pokrmt v mnoZstvi 60-120 g.

@ \e

Vyhybejte se sladkym ndpojiim, sladkym a tuénym pokrméim napt. tu¢né syry,
uzeniny a druhotné zpracované masné vyrobky (pastiky, pomazénky).



Tip na recept - mlsani bez cukru!

Ryzovo-jablecny zavitek (12 porci)

ryzovy papir 12 ks Jablka oloupeme, nastrouhame nahru-

jablko 0,80 bo. Pfidame sparené rozinky, naseka-
- . né ofechy, strouhanku a rozpusténé

sko.rlce mleta maslo.

r.‘.ovZInky 0,12 Vse smichame dohromady. Ryzové

6fechy 0,12 platy namocime (pod tekouci vodou),

strouhanka 0,12 naplnime a vytvotime zavitek.

maslo 0,12 Dame na plech vylozeny pecicim

vejce (potfeni) 1ks papirem, potfeme vejcem a peeme

na 180°C cca 15 minut.

Vice najdete na: http://www.diab.cz/dokumenty/brozura_jak_na_dietu.pdf

Ukol pro vas!

Mgjte svou cukrovku PRAVIDELNE pod kontrolou.

e Meéfte si glykémii. Frekvenci VAm doporudi 1ékar.

e Kontrolujte si svou hmotnost a obvod pasu alespon 1x tydné.

e Vytvofte si zdznam svého stravovaciho rezimu (co, kolik, kdy). Jezte védomé.

Vysoky krevni tlak

Rekne-li 1ékat: ... ,méte vysoky krevni tlak” je to pro Vs jednoznaéné vyzva ke
zméné Zivotniho stylu. S pfibyvajicim vékem je tato diagnéza sdélovédna vice a vice
lidem. Mezi hlavni rizikové faktory, které k tomu ptispivaji, jsou nadvdha-obezita,
koufeni, nedostatek pohybu, vysoky pfijem soli a nedostate¢nd konzumace ovoce
a zeleniny. Ty muzete ovlivnit i Vy sami. Z pohledu vyZivy se zaméfte na dpravu
stravovacich zvyklosti.

VITE, ZE strava

s vysokym obsahem kalorii
ma obvykle také vysoky
obsah soli?

Zakladni doporuceni pro snizeni vysokého krevniho tlaku.
1) Hlidejte si svoji télesnou hmotnost.
2) V pfipadé nadvahy/obezity se snazte svou hmotnost snizit.
3) Kazdy kilogram, ktery shodite, zlepsi Vasi hodnotu krevniho tlaku.

4) Omezte prijem soli na 5-6 g/den.



Jak snizit prijem soli?

1) Jidlo pfipravujte ze zdkladnich a nejlépe Cerstvych potravin, protoZe obsahuji
malo soli.

2) Omezte konzumaci syrti, uzenin a konzervovanych potravin.

3) Pecivo zdobené soli nekupuijte.

4) Ochucovadla typu Vegeta kotent, kofenici smési, polévkové kostky nahradte
bylinkami nebo aromatickou zeleninou.

5) Pochutiny typu chipsy, slané ofisky se snazte ze svého jidelnicku vytadit tpl-
né.

Tip! Misto soli pouzivejte:

Cerstvé bylinky Cesnek, cibule opékané koreni citron, vinny
brambory ocet

Zvyste konzumaci Snizte celkovy pFijem Pozor na konzumaci

ovoce a zeleniny, tukl, zejména alkoholu. Ve vétsim

obsahuiji draslik, ktery nasycenych. mnozstvi mUze dojit

oslabuje pUsobeni sodiku Ty jsou obsazeny ke zhorseni, respektive

na zvyseni krevniho tlaku. v tu¢nych masech, ke zvyseni krevniho tlaku.

Pridavejte si je uzeninach, Alkohol se také nemusi

ke kazdému jidlu. tucnych syrech aj. snaset s léky, které berete.

Tip na recept - mlsani bez cukru!

Kvétakové placick (4 osoby)

voda, sul Uvareny kvétak scedime, naseka-
kvétak 0,50 me, nakra’jirpe,, pridame vejce,
veie 4 S e
Eidam 30% 0,12 Vse dochutime soli a ma'o-rénkou
strouhanka 0,05 . . 5 : '
A 0.05 'g\(orlme Q,Ia,acky a peceme v trou-
: Az € na pecicim papiru cca 15-20
sul, majoranka minut na 180°C.
olej 0,05



Kris-Kros

Nou b~ w

2 pismena

. fadi se ovoce mezi bilkovinné zdroje?
. citoslovce ,, podani”

3 pismena

. organ zraku

. energeticky nejbohatsi slozka stravy
. zanétlivé onemocnéni kloubl

. vyluh z list0, bylin ¢i ovoce

. vlhkomilna vytrusna rostlina

8.
0.

vceli produkt
mlécny vyrobek

4 pismena

10. zivocisny zdroj bilkovin
11. tekuty tuk

12.
13.

pfiloha plvodem z Asie
oznaceni pro jednoduchy sacharid

14. Co se ucpava pri ateroskler6ze?
15. nejvhodnéjsi napoj
16. jiné oznaceni pro slaninu

17.
18.

povzbuzujici napoj
lusténina

19. ¢ast dne, kdy se snida

20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.

oznaceni pro zvyseny krevni tlak.
alkoholicky napoj z hroznu

mozny nasledek infarktu

vanocni ryba

kyselina vdomacnosti

v nadmérné mire poskozuje sluch
slouzi k méreni hmotnosti potravin
predepisuji se pfi nemoci

8 pismen

55. hlizy slouzici jako pfiloha

56. odborné oznaceni pro cukrovku

57. nestravitelna slozka stravy

58. misto ulozeni jader v plodu

59. zdroj vitamin( a mineralnich latek

60. znacka mineralni vody

61. Nedostatek vitaminG a minerdlnich latek

zpusobuje ... vlastu a neht0.

5 pismen
28. mechanicka Uprava masa
29. zakysany mlécny vyrobek
30. suché olejnaté plody s tvrdym oplodim
31. stloukanim smetany vznika ...
32. zluté tropické ovoce
33. zdravi prospésna aktivita
34. listova zelenina
35. zivocisny tuk
36. Cervena zelenina
37. sladky jedly plod
38. bilkovinny napoj
39. slouzi k zahustovani
40. tucny vnitrek kosti
41. Ktery organ poskozuje alkohol?
42. tu¢na uzenina

6 pismen

43. pfiprava jidla

44. nadymava potravina

45. zdroj polysacharidu

46. plod drobného ¢erveného ovoce

47. tucné Casti rostlin

48. Spravna vyziva je dllezita pro nase ...
49. korenény sladky produkt z Pardubic
50. zelena luskova zelenina

7 pismen
51. kniha receptl
52. odborné oznaceni pro nadvahu

53. nasledek ucpani cév
54. upravuje hladinu cukru v krvi

9 pismen

62. Fazole a ¢oc¢ku radime mezi ...
63. zelena kostalova zelenina

10 pismen
64. kvétina s olejnatymi semeny
65. latinské oznaceni pro zvyseny
krevni tlak

12 pismen

66. zanétlivé onemocnéni cév



Ukol pro vas!

Vypliite ve sméru = a ¥ .
,CH” se pocitd jako jedno pismeno.

40 7 11 46
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18 25
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41 36
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4
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45 57
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65
33 35
38 7 31
16
55

14

66

12

63

54

37

44 . 52 32 48 20
21
15
58 34
6
5
53 2 51
29
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43
26 50
42
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Ukol pro vas!

1. Ktera mineralni latka pozitivné
ovliviiuje krevni tlak?

a) Véapnik

b) Draslik

¢) Sodik

d) Hotcik

2. Nejvétsim zdrojem sodiku je:
a) Ovoce a zelenina

b) Tvrdé a mékké salamy

c) Mléko a jogurty

d) Celozrnné pecivo

3. Nejvétsim zdrojem drasliku je:

a) Ovoce a zelenina

b) Tvrdé a méekké saldty
c) Mléko a jogurty

d) Celozrnné pecivo

4. Kuchyniska stil je obsazena v:
a) Jogurtech

b) Kofenicich smésich

¢) Obilovinach

d) Lusténindch

Reseni: 1b, 2b, 3a, 4b

Pravidelnou, kvalitni a vhodné slozenou stravou poskytujem

télu to nejlepsi, co muzeme. A pokud si budeme navic dopravat

i spravny pohyb, bude nam nase télo energii, kterou mu dodame

jidlem vracet v podobé aktivity a zivotniho elanu.

Regeni KRIS-KROSu:
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Ustni zdravi

Mit pékné zuby v prvni fadé znamend mit je zdravé, aby ndm opravdu dobie slouzily a plnily
svou funkci. Nase tsta tvoii zacatek traviciho tstroji ¢lovéka. Dutinu dstni si miZeme predstavit
jako brdanu do celého téla, to znamend, Ze co mdme v tstech, pronikd do celého téla. Zuby ukusujf
sousto, rozméliuji ho, podileji se na tvorbé feci a jsou nedilnou soucdsti naseho vzhledu. Proto
bychom méli dbét na jejich ditkladnou péci, abychom si je zachovali po cely Zivot.

Zuby nds vétSinou zac¢nou trdpit v okamziku, kdy to nejméné potiebujeme. Nemusi to tak
byt. MiZzeme vSemu trdpeni spojeném se zuby predejit, pokud zubtim vénujeme potiebnou péci,
a pravidelné ¢ili jednou za ptl roku navstévujeme ordinaci svého zubniho lékate a dentdlni hygi-
enistky.

Informace a znalosti od odbornikii + vlastni aktivita, kterd vdim bude doporucena = méné zubnich pro-
blémii.

Zuby a parodont

Zub se sklddd z korunky, kr¢ku a kotene. Korunka zubu je kryta nejtvrdsi tkanf lidského téla
— sklovinou. Kréek zubu ndm obklopuje ddsenl. Kofen zubu je uloZen v kosti a je k ni pfipevnén
systémem velmi tenkych, pfedevsim kolagennich, vldken. Vldkna drzi zub v dstech a umoziiuji
zubu lehké pruzeni pti kousani. Tento systém proto musime velmi dobfe chrdnit, protoZe bez néj
zub jednoduse vypadne z tst. Onemocnéni zdvésného apardtu zubu ( = parodontu) nazyvame
paradentoza.

Anatomie zubu
https://www.nechcikazy.cz/galerie/media/jak-sklovina-chrani-zuby

Zuby jsou dtimyslné tvarovany. Délime je na fezdky, $pi¢dky a stoli¢ky. Rezéky sousto ukusuijf,

$pic¢aky uchopuji a ddle posouvajf ke stolickdam, které je jako malé mlynky za pomoci slin rozmél-
nuji.



Diilezité je myslet na fakt, Ze pokud ztratime zuby vlastni, uz nam je nikdy nic tak dobfe nenahradi.
Z tohoto ditvodu se vZdy snazme zuby zachrdnit pomoct sprdvné péce.

Zubni plak

Zubni povlak se za¢ind na zubech tvofit jiz par sekund po vycisténi zubt. Nejprve se na zubu
vytvori tenkd vrstva ze slinnych bilkovin. Tu si mazeme predstavit jako sit, prvné ptsobici jako
ochrannd vrstva zubu, do niZ se po ur¢ité dobé zacinaji ptichytdvat zbytky potravy a hlavné bak-
terie, jeZ se ndsledné mnozi a tvofi odpadni latky Skodici jak zublim, tak parodontu. Plak musime
mechanicky pravidelné odstraiiovat, abychom pfedesli riiznym problémtm vyplyvajicich z pii-
tomnosti bakterif v ném obsaZenych.

Zubnft plak se tvofi na vsech povrsich dutiny iistni véetné jazyka.

Zubni kamen

Pokud zubni plak neni dokonale odstrariovdn a vrstva plaku dosdhne uréité sily, dochdzi
k procesu mineralizace. Spodni vrstvy bakterii plaku odumftou a usadi se do nich minerdly ze
slin a vznikd zubni kdmen, ktery jiz nelze domdci pé¢i odstranit. Odstranit ho miZzeme pouze
profesiondlnim ¢isténim v ordinaci dentdlni hygienistky. Je dtileZité jej odstranit, jelikoz odtlacuje
dasen od zubti a vznikd dalsi cesta priiniku bakterii do parodontu. Tim paddem vznika i vyssf ri-
ziko vzniku zdnétu zavésného apardtu zubu, paradentdzy.

Zubni kdmen zratiuje ddseri a jeho nerovny povrch usnadriuje dalsi neZddouct p¥ichycent bakterir.

Zanét dasni
Zdravda désen je rtizovd, matnd, nekrvdci. Pisobenim odpadnich produkti bakterii z plaku
dojde k zdnétu ddsni projevujicim se otokem, zménou barvy, tvaru ddsné a také krvdcenim na

podnét nebo i spontdnné.
Zdnét ddsni je varovny signdl.

Paradentoza

Odborné se toto onemocnéni nazyvd parodontitida neboli zdnét zadvésného aparatu zubu, kte-
ry miiZe znamenat i ztrdtu zubu. P¥i tomto onemocnéni ubyvaji vlivem zdnétu vSechny tkdné,
které obklopuji zub, tedy ddsen, kost a vazivova vldkna.

Od zdravého zubu pres zanét dasni az k paradentéze



P#i nefesent zdanétu ddsni a parodontu jsme ohroZeni ztrdtou zubu. Paradentéza nent dédicnd a dd se
proti ni 1i¢inné bojovat spolupraci s odborniky a sprdvnou hygienou dutiny tistni, zejména pravidelnym
odstrariovdnim zubniho plaku.

http://www.dhcare.cz/dentalni-hygiena/onemocneni-dutiny-ustni/#1499080906220-6feela53-4a7d

Zubni kaz

Bakterie ze zubniho plaku potfebuji energii pro Zivot a Cerpaji ji z cukra, které jime. Cukr je
pro bakterie Zivinou, kterou umi velmi rychle zpracovat a ndsledné vylou¢i na nase zuby vymés-
ky v podobé kyselin, jeZ uvoliiuji ze skloviny dileZité vapnikové a fosfdtové ionty a za urcity cas
vznikd zubni kaz. Zubni kaz tedy neni dédicny, ale je to infekéni onemocnéni. Vznik tohoto one-
mocnéni se dd velmi dobfe ovlivnit spravnym provddénim dstni hygieny a Gpravou vyzivy.

_ 3 PARADENTOZA

CUKR
+
BAKTERIE
+
CAS

Proces zubniho kazu a paradentézy
[ilustrace Jitka Majerova, Zita Vrbova]

Celkova onemocneéeni a ustni zdravi

Ustni zdravi se podili na celkovém zdravi lidského téla. Souvislost mezi paradentézou a celko-
vymi chorobami je vyzkumné podloZena, a proto by na ni méli kldst diiraz jednak odbornici, ale
hlavné i samotni pacienti. Pokud se o své astni zdravi nestardame, dochdzi i ke zhorseni zdkladni-
ho onemocnéni, kterym jiZ trpime.

Bakterie v dutiné tistni mohou mit vliv na vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, cukrovku,
osteoporézu, revmatickou artritidu, chronické onemocnéni ledvin, rakovinu stfeva a koneéniku.
Cukrovka je dvouse¢ny me¢ — zdnét v dutiné tstni zhorsuje projevy cukrovky, a naopak cukrovka
sama o sobé zhorsuje projevy a proces lé¢enf zdnétu v tstech. Pfi zdnétu dutiny tstni mame také
o celych 50 % vy$si riziko rozvinuti infarktu a mrtvice.

Spatné tistni zdravi ohroZuje celyj nds organismus.



Pomucky v péci o dutinu ustni

MoV

Mechanické odstranéni plaku je velmi G¢inné a jediné mozné redlné feseni pticin zanétt v du-
tiné dstni. Pomfticek na ¢isténi zubt existuje nepfeberné mnozstvi a urcité nestaci pouzivat jen
zubni kartdcek. Ten totiZ nepronikne do malych prostorti mezi zuby. Tam je tfeba pouZzivat mezi-
zubni pomicky zejména pak mezizubni kartacky.

Pokud mdme tak malé mezery, do kterych se mezizubni kartdcek nevejde, pouZijeme mezi-
zubni nit. Mezizubni pomiicky pouZivame jednou denné, nejlépe vecer pred vycisténim zubnim
kartdckem. Pokud ndm ulpivd béhem dne potrava mezi zuby, mtiZzeme vyuzit dentdlni pdratka.
Bez pouziti mezizubnich kartdckt ndm zbyvé jesté celych 30-35 % nevy¢isténych povrchi zubu,
proto je tieba brat na mezizubnf ¢isténi zfetel.

Na tézko pfistupnd mista, jeZ se ndm nedafi vy¢istit klasickym kartdckem (zadni dseky zubd,
dolni pfedni zuby z vnitfni strany) pouZzijeme kartacek s jednim svazkem vldken, tzv. jednosvaz-
kovy solo kartdcek. K dispozici mtiZeme mit i elektrické zubni kartdcky a dstni sprchy jako dopl-
nék nasi péce. Pokud zlstdvd hodné plaku na jazyku pravidelné jej stirdme skrabkou na jazyk, ¢i
parkrét povrch jazyku pfejedeme zubnim kartdckem.

Pfi ¢isténi zubt je vhodné pouzit zubni pastu, kterd md ptijemnou chut a osvézi dech. Jen ne-
miiZeme Cekat, Ze za nds pasta vyiesi problémy se zubnim kazem, zdnétem ddsnf a paradent6zou.
Je tteba nezapominat na to, Ze nejdtileZitéjsi je mechanické odstranéni povlaktt pomoci zubnich
a mezizubnich kartdckd. Pasta je doplitkem, kterym si zptijemnime ¢isténi a benefitem je i obsah
prospésnych latek, nicméné vyzivujici ldtky se dostanou pouze na dokonale vycistény povrch
zubu.

Déle mtizeme pouZit i Gstni vodu bez obsahu alkoholu. Pomiize ndm s pé¢i o sliznice v dutiné
ustni. DualeZity je ¢as uZiti — maximélné tticet vtefin. VSechny pomiicky a ptipravky je nutné kon-
zultovat se zubnim lékafem a dentdlni hygienistkou. Velmi dtilezitd je i technika ¢istént, systém
disténi a také jeho cetnost, aby doslo k co nejlepsimu mechanickému odstranéni plaku.

Plak Ize odstranit pouze mechanicky, kartdcek pikldddme s 1ihlem 45° smérem k ddsni a jemné vibruje-
melkrouzkujeme. Nezapomindme na mezizubni prostory, kde ziistdvd az 35 % skodlivého povlaku.

45°

Uhel pfi ¢isténi zub(

https://missionlaserdentistry.com/do-you-want-a-great-smile/brushing_45degree-301111/



Péce o treti zuby

Zubni 1ékafi a zubni technici maji k dispozici stéle dokonalejsi prostfedky k ndhradé poskoze-
nych & ztracenych zubt. Rizné zubni ndhrady jsou dnes pro spoustu lidi feSenim jejich problému
s netiplnym chrupem tzn. s rozmélnénim potravy, vzhledem, mluvenim a spole¢enskymi aktivi-
tami. Ani sebedokonalejsi zubni ndhrada vSak nemtize plnohodnotné zastoupit vlastni zuby, a to
zvlasté v piipadé zna¢né nebo tplné ztrity chrupu.

Kazdd ndhrada zubti se musi peclivé istit, jako by to byly nase vlastni zuby. I na ndhradé se
totiZ usazuji bakterie plaku a u tfetich zubt je skodlivost povlaku o to vétsi, protoZe mezi ndhra-
dou a sliznici se vytvareji jesté lepsi podminky pro dozrdvdni bakteridlnich povlakd. Dochdzi
k zdpachu z tst a k zdnétlivym i plistiovym zméndm na sliznici. Pé¢e o ndhrady fixni probihd
totozné jako u vlastnich zubt.

Péci o ndhrady snimatelné provadime nejlépe po kazdém jidle. Ndhradu vyjmeme z tdst a vy-
Cistime pomoci kartdcku bézného nebo specidlné urceného na ¢isténi ndhrad. Nejméné jedenkrat
tydné je nutné ndhradu vy¢istit pomoci ¢istici tablety, kterd se skldda z ¢istici substance a mikro-
biologické soucdsti, kterd ndhradu vydezinfikuje. Postup pouZiti ¢istici tablety je ndsledujici:

1) vlozime tabletu do sklenice
2) vlozime ndhradu
3) nakonec zalijeme vodou

Takto docilime efektivniho vysledku.
O ndhrady zubii se musi také pecovat.
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Zubni kdmen, zubni kaz, zuby, sklovina, bakterie, paradent6za, zubni ndhrada, astni hygiena,
cukrovka, tstni zdravi, zubni plak, dentdInf nit, pasta, zubni hygienistka, stomatolog

Zde si muzete vylustit osmismérku.

Dentdlni osmismérka

Hledana slova:




Pohyb

Vlivem globdlnich zmén zivotniho stylu, pfedevsim v rozvinutych zemich svéta, dochédzi v po-
slednich desetiletich k ndrtstu takzvanych civiliza¢nich chorob. Vznik vétsiny z nich je alesport
urcitym zplisobem podminén nizkou fyzickou aktivitou a sedavym zplisobem Zivota. Jednim
z negativnich dopada nizké fyzické inaktivity je poskozovéni pohybového aparétu, vznik kar-
diovaskuldrnich a nékterych metabolickych onemocnéni. Jako pifiklad miiZeme jmenovat vznik
osteoartrézy (lidové artr6z kloubil), osteopordzy, celou fadu degenerativnich onemocnéni pétefe
nebo ,jen” celkové zhorseni fyzické kondice a odolnosti pohybového aparatu ¢lovéka. Fyzickd ne-
aktivita neprosiva ani kardiovaskuldrnimu systému naseho téla a ¢asto pak vede k jeho nejraznéj-
$fm onemocnénim. Jsou jimi napiiklad akutni infarkt myokardu, hypertenze (zndmad jako vysoky
krevni tlak) nebo dalsi chronické formy ischemické choroby srde¢ni. Mezi ¢astymi metabolickymi
onemocnénimi souvisejicimi s nevhodnym stravovdnim a nizkou pohybovou aktivitou pak mutZe-
me jmenovat Diabetes Mellitus II. typu, lidové zndmou jako ,cukrovka®

K udrZeni optimalni fyzické a potazmo i zdravotni kondice samoziejmé vede celd fada cest
v podobé riiznych druhti pohybovych aktivit. NejdaleZitéjsi je vsak jeji pravidelnost a pfimétenost
aktudlni kondici. Jako nejoptimdlngjsi a zdroven nejpfirozenéjsi zptisob se dlouhodobé ukazuje
chtize a jeji nejriiznéjsi variace. Zvlastni oblibu si pak v tomto ohledu vybudovala v poslednich
letech, a to nejen u seniort, takzvana Severska chtize neboli Nordic Walking.

Nordic Walking

Nordic Walking je pohybové aktivita rozvijejici se v Ceské republice poslednich 17 let pod né-
zvem Severskd chtize. Vznikla ve Finsku a vychdzi z nejpfirozenéjsiho lidského pohybu - chtize.
Nordic Walking mtiZzeme definovat jako pohybovou aktivitu se specidlnimi holemi pro zlepseni
kondice.

Aktivita je vhodnd pro vSechny vékové kategorie s riiznou fyzickou zdatnosti a byvd ¢asto do-
porucovdna jako kompenza¢ni pohybova aktivita. Nejcastéji je vyuzivdna jako aerobni aktivita,
u které dochazi ke zlepseni fyzické i psychické kondice. Pfi spravné technice je mozné zvétsit rozsah
pohybu v ramennich kloubech, zvysit pohyblivost hrudni pétefe, prodlouzit délku kroku a podpofit
vzpiimené drZeni téla. Celkové miiZe byt prevenci bolesti zad a kloubt. Pfi Severské chtizi se zapo-
juje dolni i horni ¢dst téla a tim dochdzi k aktivaci pfiblizné 90 % svalt téla.

Fyzicka zatéz se dale pozitivné promitd i na funkci srdce, plic a vytvafi pozitivni metabolickou
odezvu v nasem téle. Celkové dochdzi ke zlepseni hospodateni téla s kyslikem a metabolickymi
substrdty. To se v dlouhodobém horizontu pozitivné promitd na lepsi regulaci krevniho tlaku
(a k jeho normalizaci). Pfi optimdlni z4tézi také dochdzi ke spalovani energetickych zdsob. Coz
vede k lepsimu metabolickému hospodaftent téla (prevence DM II. typu), a také k redukci télesné
hmotnosti.

Nejlepsim terénem pro tuto aktivitu jsou pfirodni nezpevnéné cesty, ale je mozné vyuZiti par-
ky & zpevnéné cesty (asfalt). Spravné hole maji kvalitni ndsadu (,,boti¢ku”) s pfilnavym povrchem,
kterd umozni plynuly pohyb a zabrdni podkluzovéni hole a tim i eliminuje riziko padu. S holemi



1ze kromé chiize provaddét i posilovaci cviky, stre¢ink a pripravnd cvifeni pro zlepseni techniky.
Aby byla technika sprdvné provedena, je vhodné absolvovat nejdfive nékolik lekci s instruktorem,
ktery pomiiZze k odstranénim chyb a dopomtize k provddéni techniky tak, aby méla pozitivni
prinos.

Cile a prinosy Nordic Walking

* Zlepseni drzZeni téla

* Zlepseni svalové koordinace a kontroly drZenf téla (tzv. propriocepce)

e Prevence vzniku degenerativnich zmén pohybového systému

* Prevence osteopordzy

* Prevence bolesti zad

e Kompenzace vzniklych degenerativnich zmén pohybového systému

e ZlepsSeni fyzické i psychické kondice

e Uvolnéni hrudni pétefe a zlepSeni rozsahu pohybu v ramennim kloubu

e Pomdhd k napfimenému drZeni téla

e Pochopeni vyznamu pohybovych aktivit pro kaZzdodenni Zivot a kvalitu Zivota a ziskdni
kladného vztahu k pohybové aktivité

e Optimalizace krevniho tlaku

e Prevence kardiovaskuldrnich onemocnéni a dechovych obtizi

e Zlepseni metabolickych pomérti v organismu

e MtzZe pomoci k hubnuti nebo alespon formovéni a zpeviiovani téla

* Prevence trazii (vyrony, zlomeniny)

e Prevence kiecovych Zil a otokti

Pomucky pro Nordic Walking (NW hole)

e Propracovand rukavicka (pro nasazeni drz{f htil sama v ruce)

e Uzké madlo

e Hole jsou lehké

e Casto jednodilné (mohou byt i teleskopické)

* Ostry hrot z tvrzené oceli

e Boticka z kvalitni mékké gumy, kterd umoziiuje spravnou techniku i na asfaltové cesté



Popis NW hole

Madlo

* Nejlépe korkové

* Rozdil oproti trekingovym holim,
kde je madlo masivni

MADLO _ MADLO
NESPRAVNE SPRAVNE

Rukavicka

e Sprdvnd rukavicka musi obepinat pa-
lec a udrzet hal v ruce, i kdyZ je dlan
uvolnénd

Télo hole

o Teleskopické hole jsou ndchylnéjsi
k poskozeni a vice pruzi

e Vyuzivdme jednodilné hole

Hrot
* Hrot md byt ostry a z kvalitn{ tvrzené ocele

Boticka
* Boticka z kvalitniho materidlu md dobré ptilnavé vlastnosti a diky tomu nepodkluzuje pti
chtizi po asfaltu

HROT HROT BOTICKA BOTICKA
NESPRAVNY SPRAVNY NESPRAVNA SPRAVNA

Casovy rozvrh pro Nordic Walking

Uvod Zakladni informace o Nordic Walking (10 minut)
* DPfedstaveni aktivity a jejtho zdravotniho pfinosu

e Zdtraznéni spravné techniky

* Sezndmeni tcastnik® s asovym rozvrZenim



Piipravy na nacvik spravné techniky (10 minut)

e Vybér vhodnych holi: typ hole vhodny pro danou osobu vzhledem k jeji vysce, véze a kon-
stituci

* Sprdvné nastaveni holi: vyska hole se vypocitdvd obecné podle vzorce: 0,68 x vyska (cm),
— Gcastnik stoji v obuvi, ve které bude aktivitu vykondvat, NW hole (i s botickou) drzi za
madlo a v loketnim kloubu nesmi svirat tGhel ostfejsi nez 90°

Piipravy na pohybovou aktivitu (10 minut)

e Rozcvi¢ka s holemi

e Zaméfime se na $fjové svalstvo, ramena, zdpésti, zdda, boky, stehenni svalstvo, lytka a kot-
nik

Vlastni pohybovd aktivita (30 minut)

e Chtize pfedem zvolenou trasou

e Dualezité je vhodnd volba povrchu i reliéfu terénu

e Chtizi je mozné kombinovat s pfestdvkami vhodnymi napfiklad na dodate¢né protazeni

Zavér pohybové aktivity (10 minut)
e Zklidnéni po fyzické aktivité a zdvére¢né protazeni zapojenych svalovych skupin

ProcC pravidelné chodit

Jesté pted 100 lety by otdzka pro¢ pravidelné chodit zptisobila u nasich pfedka ddiv. Rozvoj
dopravy spolu s hektickym zZivotnim tempem zménily nds Zivotni styl.Souvisld chtize na vzdale-
nost cca 500 metrd, se stava vyjimkou.

TFi oblasti pro rozhodnuti zacit pravidelné chodit

1) Fyzické zdravi

e Pravidelnd chtize je nejpfirozenéjsi cesta k hubnuti. Avsak lépe byt fit s nadvdhou neZ byt
stihly a nebyt fit.

e SniZeni rizika nemoci srdce a cév (kardiovaskuldrnich onemocnéni). Pravidlo 6000 krokt
za den a 40 minut chtize souvisle.

* SniZeni rizika vzniku cukrovky (pfesnéji cukrovky typu 2) Pravidlo vice chlize, méné
cukrovky.

e ZvySeni pevnosti kosti, je tedy prevenci osteoporozy, zvlasté u Zen po ctyficitce.

e Prevence kiecovych Zil, zdsadné se totiZ zlepsuje odtok krve z dolnich koncetin.

e Prevence ploché nohy, do jisté miry dokdze chiize i stav nasi nozni klenby zlepsit.

e ZlepSeni sexualniho Zivota.

e ZlepSeni spanku, a to jak usnuti, tak kvalitu spanku.



2) Psychické zdravi

e ZlepSeni ndlady.

* Odbouravani stresu.

¢ ZlepSeni paméti.

e Navazovdni komunikace a novych kontaktd, prétel.
e Uvolnéni tviircich schopnosti.

3) Vysledek = prodlouzeni Zivota
Pravidlo prodlouZent Zivota a sniZenit biologického véku.

Pohyb je jednim z nejzdkladnéjsich projevt Zivota lidského organismu a je soucasné jednou
z hlavnich podminek jeho existence. Pfi udrzeni pfiméfené fyzické kondice pfedevsim diky pra-
videlné fyzické aktivité je mozné minimalizovat mnohé zdravotni komplikace nebo je vyznamné
oddadlit. Jedou z nejlepsi a zdroven nejpfirozenéjsich variant pohyb je chtize a jeji nejrtiznéjsi vari-
anty, napfiklad Nordic Walking.
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