Cviéenie na TRX proti obezite

Je mozné za 30 minut precvicit’ svaly celého tela a vyrazne zvysit’ svoju fyzick kondiciu? Na
TRX ano! VyskuSajte tréningovy plan, ktory vam pomoze posilnit’ celé telo v mnohych
rovinach. A navyse vas to bude bavit'.

TRX zévesny tréning si ziskava neustale viiéSiu oblubu. Navstevnici fitnescentier, wellness

a posiliiovni, ktori hI'adaju nie€o nové vo svete fitness, prejavuju ¢oraz vacsi zaujem vyskuasat’
si toto revolu¢né naradie.

Vzhl'adom k tomu, Ze je mozné neustale upravovat’ zataz nastavenim polohy tela, je cvicenie
bezpeéné a efektivne aj pre I'udi s roznou uroviiou telesnej kondicie. Aj vrcholovi Sportovcei
vnimaju cvicenie na TRX vel'mi pozitivne a s reSpektom.

Vel'mi rychlo pochopili, ze vd’aka TRX rozvijaju vytrvalostni silu pomocou funkénych
pohybov a dynamickych poldh, nie len v stoji, sede alebo I'ahu ako u tradi¢nych izolovanych
cviceni.

TRX pontka rad intenzivnych pohybov na precvicenie brusnych svalov, svalov chrbta,
ramien, hrudnika a noh. TRX tréning precvicuje stale celé telo.

/

Strec¢ingové a posilovacie cviky vam pomdzu od bolesti chrbta

Vola sa ,,Kancel tréning®, pretoZe si ho mozete zacvicit’ aj pocas obedovej prestavky v
kancelarii. Ide o kombinaciu posilovacich a pret’ahovacich cvikov, ktoré napomahaju
spravemu drZaniu tela.



Zasady zdravej vvzivy

Vel'a mladych l'udi sa pokasa schudnat’ réznymi diétami.

Pontkame 13 zasad spravnej vyzivy

1. Jedzte pravidelne a kontrolovane 3 — 5 krat denne. Telo tak nevyhladne a zvlada stravu
lepsie stravit’.

2. Zapisujte si, ¢o ste zjedli, aby ste ziskali redlny prehl'ad, ¢i sa neprejedate.

3. Pozor na prijem stravy ,,zobkanim®, nad ktorym nemate kontrolu. Mohli by ste tak zjest’
ovel’a viac, ako je potrebné.

4. Nebud'te bez jedla dlhsie, ako 5 hodin. Vyhladli by ste a potom by ste sa prejedli.

5. Naplanujte si dopredu, ¢o a v akom mnozstve budete jest. Bez planu by ste mohli zjest’
viac, nez je potrebné.

6. Vyvarujte sa polotovarov, nejedzte rychlovky z bufetov a fastfoodov — obsahuju vela tukov
a nezdravé primesi.

7. Jedzte pomaly, po menSich ststach. Sustred’te sa na jedlo, zarovei necitajte, nesledujte
televiziu, jedzte za stolom, nikdy nie ,,za pochodu®. Budete tak mat’ lepSiu kontrolu nad
jedlom, viac si ho vychutnate a nezjete tol'ko vela.

8. Nenut'te sa do dojedania za kazdu cenu! Ked’ vam telo vysle signal, Ze je syte, prestarite
jest, aj ked’ mate eSte nieco na tanieri. Pocit sytosti sa dostavuje s oneskorenim, preto je
vyhodné jest’ pomalsie.

9. Naopak, ak po dojedeni porcie nemate pocit Uplnej sytosti, pockajte 10 — 15 mintt,
pripadne sa napite. Pocit nasytenia sa dostavi s oneskorenim, tekutina tieZ moze prispiet’ k
pocitu sytosti.



10. Nevynechavajte hlavné jedla (ranajky, obed, vecera st pre telo najdolezitejsie).

11. Ranajkujte vzdy v pohode. Ak nemate rano Cas, pripravte si raiajky do chladnicky vecer
predtym, aby ste ich rano pri ponahl'ani sa neodbili.

12. Obedujte, pokial’ je to mozné, teplé jedlo.

13. Nevynechavajte veceru, jedzte najneskor 3 hodiny pred spanim

Svetovy den vegetarianov

Svetovy denn vegetaridnov sa oslavuje od roku 1978, ked ho vyhlédsila Medzinarodna
vegetaridnska unia (IVU) na svojom 24. Medzindrodnom kongrese vegetarianov v Dilli.
Vegetariani prijimaji bezmdsitu stravu, zo zivo¢iSnych produktov konzumuju iba mlieko, syry,
jogurty a vajcia. Doélezité je, aby svoj jedalnicek obohatili o Specifické zdroje véapnika,
bielkovin, minerdlov a stopovych prvkov, ktoré pontka misitd strava. Tento den je
prilezitostou na zmenu v jedalnom listku zaloZenom na zeleninovej baze.

Ponukame Vam zoznam potravin, ktoré vegetariani jedia najcastejSie

Tofu
Tofu je bohatym zdrojom bielkovin, zinku a zeleza. Mézeme z neho pripravit’ natierku, pridat’
do Salatu a uvarit’ ho podobne ako méso.

Oriesky

Arasidy, mandle, makadamové, pekanové oriesky, kesu. Staéi si vybrat’. Co druh, to vitamin
E, omega 3 mastné kyseliny, bielkoviny a zinok. Hodia sa na desiatu aj na spestrenie menu pri
pozerani televizie.

Ryza

Obl'tibena priloha sa moze razom stat’ hlavnym bodom programu. Staci ju doplnit’ zeleninou
alebo pripravit’ sladky ryzovy nakyp a vegetarian nezostane hladny.



Cottage cheese

Obsahuje vela vapnika, mineralnych latok aj vitaminov. Da sa jest’ samostatne, ale moézete ho
doplnit” aj cervenou repou a paprikou.

Ovocie a zelenina

Ovaocie a zelenina predstavuju obrovsku skupinu potravin ponukajiucu zasobu vitaminov.
Vegetariani obzvlast. Ovocie a zeleninu mie$aji v Salatoch, kombinuju z vyssie uvedenymi.

Cervena repa, tekvica, cuketa ¢i zeler pontikaji mnozstvo inSpirdcie na nové recepty. Poculi
ste uz napriklad o zelerovych hranolkach?

Ovsené vlocky
Co si date na ranajky, ked’ nemate Sunku? Napriklad ovsené vlocky. Vegetariani
nimi ,, napchdvaju ** Casto. Daju sa totiz 'ahko kombinovat a rychlo zasytia.

Medzinarodny maraton mieru 4.10.

Aktudlna situdcia spojena so Sirenim ochorenia Covid-19 si vyzadovala zavedenie opatreni v
stlade s aktualnymi nariadeniami Hlavného hygienika SR a Uradu verejného zdravotnictva.

Jedinou zachovanou hlavnou disciplinou v programe MMM 2020 bola disciplina Maratén,
ktora odstartovala v nedel’'u 4.10. v rannych hodinéch ako zvycajne.

Svetovy den duSevného zdravia 10.10

prinaSame Vam slova prezidentky Svetovej federacie dusevného zdravia, Dr. Ingrid Daniels,
ku Svetovému ditu duSevného zdravia, ktory aj tento rok tradi¢ne pripadne na 10.oktdbra 2020:

»Svet zaziva bezprecedentny vplyv aktudlnej globdlnej situacie, kvoli COVID-19, ato,
samozrejme, ovplyviiuje aj duSevné zdravie milidnov l'udi. Vieme, Ze irovne tzkosti, strachu,
izolacie, socialneho diStancovania a roznych inych restrikcii, neistota a emocionalne vypitie,
sa stali tak rozSirené, pretoze cely svet sa snazi dostat’ virusovli pandémiu pod kontrolu a najst’
vSetky mozné rieSenia.*

Podla odbornikov depresia nie je prejavom slabosti ¢loveka. Vznik depresie sa neda ovladat’
len silou vlastnej vole. Jej vznik ma nepriaznivy vplyv na l'udi po psychickej, telesnej a
spolo¢enskej stranke Zivota. Cim skor sa podchyti a je lieCend, tym skor odznie.

Ma viacero podob: je to smutnd nalada, kolisanie nalad, pesimizmus, vycitky svedomia, nechut’
k spoloéenskym aktivitam, poruchy spanku, obavy. Dalej izkosti, napétie, nervozita, zmena
chuti do jedla, nezdujem o partnera, bolestivost’ chrbtice, zvieravé bolesti, problémy s travenim,
bolesti zaludka.



Depresia je lieCitelna. Ide o poruchu psychiky sposobent nerovnovahou biochemickych
procesov v mozgu. Ide najmi o pokles serotoninu, ktorého hladina ovplyviluje rovnovahu
nalad.

Depresiu mozu vyvolat’ zivotné udalosti ako strata blizkeho ¢loveka, strata partnera, t'azké
ochorenie, ekonomické problémy rodin. Az 60-70% l'udi zazije vo svojom Zivote uzkost,
depresiu, ktoré ich ovplyvnia natol’ko, Ze nie st schopni Zit' bezny Zivot. Dalsim sptsta¢om
ochoreni a depresii je stres.

Vyhnit' sa tymto rizikam a dosiahnut’ dusevné zdravie znamena:
= PRUIMAT SEBA SAMEHO
= HOVORIT O TOM, CO NAS TRAPI
= BYT AKTIVNYM — SPORTOVAT
=  UCIT SA NOVE VECI
= STRETAVAT SA S PRIATELCMI
=  ROBIT NIECO TVORIVE
= NEBAT SA POMOCT INYM
= NEVAHAT S POZIADANIM O POMOC
= ODDYCHOVAT A NEBAT SA SNiVAT

Vvziva tinedZerov

Pontkame Vam rozhovor s PharmDr. Margit Slimakovou, PhD., je uznavanou a v sucasnosti
najvyraznejSou ¢eskou odborni¢kou na zdravotni prevenciu a vyzivu.

Treba pri tinedzeroch, resp. dospievajucej mladezi prihliadat na nejaké vyzivové Specifika
alebo platia vseobecné vyzivové zasady?

U dospievajucich stale platia rovnaké pravidla zdravej vyzivy ako u v§etkych ostatnych. Kazdy
z nas, diet’a aj dospely, mé svoje originalne telo, potreby a chute, ale pre Gplne vSetkych plati
zékladné odportcanie zdravej vyzivy: jest’ skutocné potraviny a jedld z nich. Skutocné
potraviny st potraviny rastlinného povodu, idedlne pochadzajuce z kvalitnej pddy, a potraviny
zivoc¢iSneho povodu, idedlne zo spravne kimenych zvierat, s ktorymi sa slusne zaobchadza. Do
skutonych potravin dalej patria aj minimalne priemyselne upravované potraviny, ako
napriklad maslo, biele plnotu¢né jogurty a ovsené vlocky, fermentovand zelenina alebo
kvaskovy chlieb. Skuto€nymi potravinami sa neprejeddme, dodévaju ndm vsetko potrebné a
chutia skvelo.

Je tinedzersky vek kriticky aj z pohladu poruch prijmu potravy ako je anorexia, bulimia alebo
ortorexia?

Ano, na dospievajucich je totiz vyvijany obrovsky tlak medialneho a reklamného priemyslu.
Tento tlak eSte navySuje prirodzena narocnost’ dospievania, hl'adania svojho miesta vo svete,
preberanie zodpovednosti. Média bezne ukazuju nerealne teld, odporucaju nezmyselné diéty a
produkty, ako napriklad proteinové ty€inky, aj napriek tomu, Ze najlep$im zdrojom proteinov
su skutocné potraviny ako vajcia alebo ryby. Mnohi dospievajuci tak pod vplyvom mody
diétuju. Lenze diéty spravidla nechutia a su stresujuce. Preto sa strieda jedna za druhou,




hmotnost’ lieta ako na hojdacke, kazdé nezvladnutie rezimu podkopava sebavedomie a to vSetko
moze viest’ k rozvoju poruchy prijimania stravy.

Ste matkou 3 deti, o vam pri téme stravovacie navyky tinedzerov napadne ako prvé?

Nadhl'ad a pohoda. Dospievajuce dieta potrebuje preberat’ zodpovednost’, viac nasho reSpektu
a podpory ako vedenia.

Stravuju sa dnesni tinedzeri horsie, lepsie alebo porovnatelne ako ich rodicia?

V rodinach st velké rozdiely, ale celkovy trend je skvely. Coraz viac dospievajtcich a este viac
mladych l'udi zakladajucich si rodiny chape vyznam kvalitnej stravy a snaZzi sa jest’ zdravo.

Co moze rodic urobit' v ramci ,,jidlovédy *, aby sa deti v puberte stravovali zdravsie a ako ich
k tomu viest' v tomto komunikacne citlivom vekovom obdobi?

Rodi¢ ma byt’ tym najlep§im vzorom a zaistit’ doma to najlepsie zivotné prostredie — teda mat
v Spajzach a chladni¢kdch len skutocné potraviny a varit’ z nich. To, ¢im sme obklopeni,
budeme spravidla jest’ a doma to plati takmer stopercentne. Preto obklopme nase deti len tym,
¢o si prajeme, aby jedli a z tychto skvelych zékladov pripravujme skvelé jedla. Bud'me dobrymi
vzormi. Ako mamicky napriklad ukdZzme, Ze pre dobru postavu netreba diétovat’, ako tatkovia
ukazme, ze zelenina nie je len na ozdobu taniera, ale jeho nevyhnutnou sticastou.

Aké fast food kompromisy pripustit’ a ktoré stravovacie navyky su uz cez ciaru?

Pre mna fast food nie st jedla pripravované doma. Vacsinu z nich totiz mézeme pripravit’ v
lepSich verziach nez tie hotové jedla z fast foodovych reStauracii. MoZete ich spravit’ z
kvalitnych surovin, vynechat’ priemyslové aditiva a postivat’ pomery zivin, ako napriklad
ubrat’ cukor alebo pridat’ viac zeleniny.



Svetovy den behu 5.11.

Beh je najrozsirenejSia  a najobl'ibenejSia  Sportova aktivita aspolu s chdédzou patri
Kk najprirodzenejSiemu pohybu ¢loveka. Nemusite saucit’ ziadnu zloziti techniku
ani choreografiu, ani investovat’ stovky eur za pravidelné navstevovanie fitnesscentier alebo
na vystroj.

Co sa tyka fyzickych vyhod behania, spomaluje proces starnutia a znizuje hmotnost’. Beh tiez
zvySuje hodnotu dobrého cholesterolu v tele a naopak znizuje hodnotu toho zlého, znizuje riziko
kardiovaskularnych ochoreni. Zrychl'uje metabolizmus, zlepSuje spanok a udrziava a zlepsuje
celkovy zdravotny stav. Behanie ma tiez pozitivne stranky, ktoré priaznivo vplyvaji na
psychiku. ZlepSuje emocionalny stav aprispieva Kk dusevnej rovnovahe. Pravidelné
behanie je G¢innym prostriedkom proti nastupu depresie, pretoze znizuje tvorbu stresového
hormoénu Kortizolu a zvySuje produkciu endorfinov. Znizuje napétie a agresivitu.

Svetovy deii bez fajéenia 20.11.
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e je podporovany Svetovou zdravotnickou organizaciou (WHO) a Medzinarodnou

spolo¢nostou onkologov,

e podla WHO, napriek rozsiahlym informacnym kampaniam, zomiera v dosledku
faj¢enia ro¢ne takmer Sest’ milionov l'udi,

o fajCenie je dlhodobo na prvom mieste pri¢in smrti,

e podla prieskumov az 90 percent faj¢iarov zacalo s tymto zlozvykom v mladosti,



v sucasnosti sa hranica ,,prvej cigarety” posuva do stale nizSieho veku, najvacsi pocet
fajéiarov je u nas vo veku 18 — 30 rokov,

cigaretovy dym obsahuje viac ako 4 000 skodlivych latok, z nich najmenej 40

preukazatel'ne poskodzuje organizmus ¢loveka,

vdychovanie cigaretového dymu zvysuje riziko ochorenia na rakovinu plic a vznik

srdcovo-cievnych chordb,

pasivne fajcenie sposobuje desatkrat viac umrti na kardiovaskularne ochorenia, ako je
pocet umrti na nasledky rakoviny.

Ochorenia z fajcenia

%

rakovina pltc, Gstnej dutiny, pazerdka, kif¢ka maternice,
srdcovo-cievne ochorenia,

chronicky zapal priedusiek,

choroby ciev,

Alzheimerova choroba,

poruchy plodnosti a mnohé iné.

Co sa deje v organizme po poslednej cigarete?

20 minut — tlak krvi a srdcova frekvencia sa vracaju do normy, zlepsi sa prekrvenie ndh
a ruk,

8 hodin — klesne hladina oxidu uhol'natého, stipne hladina kyslika v Krvi,

48 hodin — zlepsuje sa chut’ a ¢uch,

14 dni — zlepSuje sa krvny obeh, zlepSuje sa funkcia pluc,

1 — 8 mesiacov — usttpi kasel, Ginava, v dychacich cestach sa obnovuje proces

samocdistenia,
5 rokov — znizi sa riziko vzniku cukrovky u zien na uroven nefajéiarok,
10 rokov — znizi sa riziko vzniku cukrovky u muzov na tGroven nefajéiarov,

5 — 10 rokov — znizi sa riziko ochorenia srdcovo-cievneho systému na uroven

nefajiarov.



Délezitost’ pitného rezimu

Nebudem pit' v praci ¢i v Skole, aby som nemusel chodit mocit.

Pitny rezim je dolezity v praci a v Skole rovnako ako v inokedy. Vyhybanie sa moceniu je
nevhodné. Dehydratacia (nedostatok vody)spdsobuje unavu, znizenie koncentracie a
vykonnosti. Zhorsuju sa aj intelektudlne a pamét'ové funkcie. Clovek je podrazdeny, nervozny.

Precitajte si priznaky dehydratacie, kol’ko vypit’ tekutin denne a ako zistit, ze pijeme malo
tekutin.

Medzi typické priznaky dehydratacie sa radi:

e bolest’ hlavy

e busenie srdca

e tfpnutie prstov a koncatin ¢i pier
« mdloba a kolaps

e unava
e strata vykonnosti
e ospalost’

e podrazdenie a znizena psychicka odolnost’
e pocit chladu

e tmavy mo¢ a mocenie mensieho mnoZstva
e sucha pokozka

Pri dlhodobejSom nedostatku nastupuje aj:

« bolest kibov

e zapcha

e bolest brucha, najmé v okoli Zalidka
e zhorSenie chronickych ochoreni

e porucha funkcie obli¢iek

Aké mnozstvo tekutin je potrebné vypit'?

Najlepsie je zacat hned rano. Po prebudeni sa zo spanku je vhodné vypit’ 300 - 500 mililitrov
vody. Najlepsia je Cista alebo stolova voda. Nasledne je potrebné mysliet’ aj na pitny rezim
pocas celého dna.




Ak planujeme dlhSiu cestu autom alebo vieme, Ze nebudeme mat’ moznost’ ist’ mocit’, mali by
sme sa napit’ hodinu pred odchodom. LCudsky organizmus vylici priblizne 2,5 litra vody.
A tol’ko isto by mal aj prijat’. Dospely ¢lovek by mal pri 70 kg telesnej hmotnosti vypit’ asi
1400 az 3150 ml tekutiny. Odportacanim je vypit’ okolo 2,5 litra.

Je lepSie pit’ malo a ¢astejSie. A teda napriklad 10 dvojdecovych poharov vody pocas celého
diia.

Priklad...

Réno po prebudeni asi 300 ml. Ranajky polhodinu potom. Po raiiajkach pribliZne hodinu
nepit’. Nasleduju 2 deci vody, atokazda hodinu. Pred hlavnym jedlom sa napijem s
dostatocnym odstupom casu.

Po hlavnom jedle by som nemal pit’ asi hodinu, ak tak maximalne 2 deci tekutiny.

Asi hodinu po obede nasleduje opéat’ 200 ml tekutiny, a to raz za hodinu az do vecera. Pred
vecerou a po nej plati rovnaké pravidlo, ako pri obede.

Hlavné jedlo by sa nemalo zapijat’ velkym mnozstvom vody. Aby ste sa vyhli problémom s
travenim.

Samozrejme, nenalejem si 10 ¢i 20 poharov pred seba. Vodu si mézem do pohdra nalievat aj z
flasky. T4 mi pomdze k lepSiemu sledovaniu prijmu tekutin pocas dna.

Asi hodinu pred spanim by sme nemali pit’ vic¢Sie mnozstvo tekutin. Aby sme sa vyhli nutkaniu
na mocenie pocas spanku.

Ako zistim, ze som vypil malo tekutin

Pocit smddu - dajne by sme ho nemali vobec pocitit’.

Avsak, mame aj iné moznosti, ako zistit,, ¢i sme pili dostato¢ne. Jednym je na§ mo¢. Mocime
dostatocne? A akej farby je nas mo¢? Je bledoZlty alebo skor tmavy?

Pri nedostato¢nej hydratacii bude tmavy, méze viac pachnut’ a bude ho mensie mnoZstvo.

Inym ukazovatelom je aj naSa pokozka. Koza bude such$ia. Okrem toho je mozné badat
aj zvySeny turgor. Dobre hydratovana ma spravne napiitie a flexibilitu. DIhodobo sucha koza
je menej pruzna.

Odporuca sa, pit’ pravidelne pocas celého diia, a to tak, aby sme pocit smiadu nemali.



Svetovy den boja proti AIDS 1.12.

A
WORLD AIDS DAY \

DECEMBER1 \

Cervené stuzky st symbolom 1. decembra — Svetového dia boja proti AIDS.
Cervené stuzky su symbolom a nazvom celoslovenskej kampane boja proti AIDS, ktord s
podporou Ministerstva Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR (v ramci rozvojového projektu
»Zdravie a bezpecnost’ v Skolach 2020%),

A Aktudlny problém?
| Individualny problém?
D Dlhodoby problém?
S Spolocensky problém?

Ochorenie AIDS sposobuje virus HIV (virus l'udskej imunitnej nedostato¢nosti). Inkubacna
doba ( t.j. doba od vniknutia virusu HIV do organizmu do objavenia sa prvych priznakov
ochorenia) sa pohybuje od 4 — 60 mesiacov. Na zaciatku ochorenie pripomina chripku, neskor
sa objavi pretrvavajice ochorenie lymfatickych uzlin a k nemu sa pripdja vyrazné znizenie
telesnej hmotnosti, Unava, hortcka, hnacky, potenie v noci, ochorenie Ustnej sliznice,
sposobené kvasinkami. Postihnuti jedinci maji znizent odolnost’ vo¢i beznym nakazadm. Toto
Stadium je pred plne rozvinutym klinickym obrazom AIDS. V poslednom $tadiu sa u chorych
prejavuji koZzné infekcie a infekcie vnitornych organov, Casto zapri€inené prileZitostne
patogénnymi mikroorganizmami. U chorych na AIDS sa Casto vyskytuju rakovinové nadory
koze a vnatornych organov.



Déolezitost’ zeleniny, strukovin, ovocia a orechov v strave tinedZerov

Co je to vlaknina

Vléknina je vlédknina z potravy, ktord sa nerozpada alebo nestravi v Tudskom
gastrointestinalnom trakte. Vlaknina sa vyskytuje iba v rastlinnych potravinach. Bez toho, aby
sme presli do zlozitého mechanizmu Struktary rastlinnych buniek, mdzeme povedat’, ze
vldknina je sustredend v hrubych Castiach rastlin, najmé v Supke, semenéch a stonkéch.

Potraviny obsahujuce vldkninu

Potraviny bohaté na vlakninu su otruby, suSené ovocie, strukoviny, huby, obilniny,
celozrnny chlieb, orechy, zelenina, bobule, ovocie. Pravidelnou konzumaciou vsetkych
tychto potravin mozete ziskat mnozstvo vlakniny, ktoré potrebujete pre svoje telo, bez toho,
aby ste sa uchylili k $pecialnym doplnkom, ktoré ich obsahuji. V stcasnosti su takéto lieky
vel'mi relevantné a predavaji sa v lekarnach, ale stale je lepSie uprednostiiovat’ prirodné
vyrobky, ich vyhody st ovela vicsie pre zdravie.

Zelenina a ovocie

Dobrym dodavatel'om hrubych rastlinnych vlakien s zelenina a ovocie, ktoré by mali byt na
nasom stole kazdy den. Je vel'mi dblezité jest’ zeleninu surovi, aby ste z nej ziskali ¢o najviac
vlakniny. Je zrejmé, Ze to nie je vZdy mozZné a nie vSetka zelenina sa moze jest’ surova, ale
kapusta, mrkva, paprika, koretiovy zeler, red’kovka, repa, por, vSetka listova zelenina sa musi
pridat’ do Salatov v surovom stave.

V Supke ovocia je vel'a vlakniny. Pokial’ ide o jablk4, musite brat’ ohl'ad na to, kde tieto plody
rastli. Ak ide o miestne jablka, je dobré ich jest’ bez Supania kory, aby telo ziskalo ¢o najviac
pektinu. Toto sa nevztahuje na dovazané dovazané jablka, Supka sa musi od nich odrezat’,
pretoze vsetky jablkd, ktoré sa musia prepravovat’ a skladovat’ po dlhti dobu, sa spractvaju
Specidlnymi latkami, ktoré pre nas nie su neSkodné.

Sladké ovocie ma pravo jest pred jedlom alebo jednu hodinu po jedle, takze poskytuje
maximalny Gzitok.



Orechy

maju vel'a pozitivnych nutricnych vlastnosti, st vyznamnym zdrojom kvalitnych bielkovin,
rastlinnych tukov s obsahom nenasytenych mastnych kyselin, vlakniny, vitaminov a mnohych
mineralov. Optimalne je zjest denne 5 vel'kych alebo 10 malych orieSkov denne.

o

CrossFit je funkény cyklicky tréning, ktory posiliiuje celé telo a ma za snahu prehibit
vSestrannost’ pohybu. Podstatou je celkové zosilnenie a ziskanie lepSej fyzickej kondicie. Jeho
povod je v spojeni gymnastiky, silového tréningu a tréningu rychlosti.

Pravidelnym cvicenim CrossFitu totiz dosiahnete nielen na pevnejSie telo, ale aj na celkovo
vysSiu kondiciu.

Ako robit’ CrossFit - Zaciatocnici cviciaiba s vlastnou vahou, pokrocilejsi so zavazim.
Postupne do tréningu zapdjate viac a viac prvkov z atletiky, veslovania, gymnastiky pripadne
vzpierania s cielom vynikat’ vo vSetkych oblastiach.

CrossFit je mlady, ale ti¢inny typ cvicenia. Zaciato¢nikom vécsinou staci len par minut cvicenia
a ich fyzicka sila odchadza geometrickym radom. Cim viac ste v za¢iatkoch unaveni, tym vyssi
progres na sebe budete pozorovat’ pri nasledujucich cviceniach.

Typicky CrossFit tréning je zloZeny z dvoch €asti. Prvou ¢astou je rozevicka.



Rozcvicka pozostava z cvikov s vlastnou vahou - zhyby, klPuky, drepy. Ma za ciel
predovsetkym prehriatie vSetkych svalov. Ak ste dostato¢ne rozcviceny a prehriaty, nastava 2.
faza - samotny tréning. U zaCiatocnikov trva vzdy maximalne 30 minut.

Vel'mi dblezita je pri CrossFite dobré (najlepsSie dokonald) technika. So zlou technikou (navyse
so zavazim) si koledujeme o poriadne problémy so svalmi, vdzmi, klbmi, stavcami aj bedrami!

Ako si vybrat’ zdravé pedivo?

Cerealne, viaczrnné, tmavé ¢i fit neznamend automaticky ,,celozrnné®.
Autori: Mgr. Petra Galisova, BSc. Ivana MesaroSova, MUDr. Igor Bukovsky, PhD.

Lud’'om, ktori nehl’'adaji senzécie ale pravdu, je jasné, ze ,,Bezlepkova diéta pre vsetkych!* je
len d’alSia modna vlna, ktord naozaj nie je pre vSetkych. DdlezitejSie je nieco iné: celozrnné
pecivo a chlieb treba uprednostnit’ namiesto vyrobkov z bielej muky. Snazite sa, avSak v
obchode pri regaloch s pecivom bezradne ¢itate ndzvy ako ceredlne, viaczrnné ¢i fit a neviete,
ktoré z nich je naozaj vhodné a celozrnné?

Tim AKYV spravil vel’ky prieskum bezne dostupného peciva v slovenskych supermarketoch a
zostavil pre vas nasledujtci prehl’'ad a manual na vyber toho najlepsieho celozrnného peciva.

Kto je kto a ¢o je ¢o?

& Biele pecivo sa vyraba z bielej miky (najcastejSie pSeni¢nej): z obilnych zfn sa najskor
odstrania vonkajsie obaly a potom sa nasledne pomelt na jemnt muku. Odstranenim vonkajsich
obalov zfn sa vSak odstrania hodnotné mineraly, vitaminy a vlaknina. Nizky obsah vlakniny v
bielej mike sposobuje nasledne vysoky glykemicky index. Chlieb a pecivo vyrobené z bielej
muky povazujeme za biologicky malo hodnotné potraviny a ich Castd konzumadcia vedie ku
zvySenému riziku obezity a vzniku mnohych ochoreni.

& Tmavé pecivo je v skuto¢nosti vel'mi zavadzajuce oznacenie, pretoze jeho tmava farba u
vacSiny l'udi vytvara dojem, Ze ide o zdravsSie razné ¢i dokonca celozrnné pecivo. Opak je
zvyc€ajne pravdou: tmavé pecivo sa vyraba z bielej muky, ku ktorej sa prida trochu otrab (v tom
lepSom pripade) a farba sa upravuje pridanim karamelu, ¢i praZzenou razou, jacmetiom alebo
cakankou.

& Pod ndzvom viaczrnné pecivo sa ukryvaju pekarenské vyrobky taktiezZ vyrobené z bielej
muky viacerych druhov obilia — to je cely trik! Niektoré obsahuji navyse napriklad strukoviny



(prazena so6ja a pod.) alebo olejnaté semena (I'an, sezam a pod.) v celkovom mnozstve max. 10
%, €o je v pomere k pouzitej bielej muke tiplne zanedbatel'né.

& Cerealne alebo ,,.fit“ pecivo je dalsi (zvyCajne klamlivy) marketingovy nazov, ktory ma
vyvoléavat’ dojem, ze ide o zdraviu prospesné, ¢i dokonca celozrnné pecivo. Nazov ,,cerealny*
vSak znamena iba tol’ko, Ze pecivo je vyrobené z cerealii (teda obilnin), ¢ize z bielej muky.
Oznacenie ,,fit“ nie je definované Potravinovym kdédexom, preto ho nemozno povazovat' za
oficialne typové oznacenie potravin.

& Grahamové pecivo sa na Slovensku, zial’, vo vacSine pripadov nevyraba z grahamovej muky
pripravenej origindlnym postupom (otruby a Skrob zfn sa meli samostatne, ale potom sa opat’
spoja a zmieSaju v povodnom pomere), ale iba pridavanim otrub do bielej muky pocas pripravy
cesta. Preto je obsah otriib v ,,grahamovom® pecive vel'mi premenlivy a zvy€ajne ovel'a mensi
ako v originalnej grahamovej muke.

& Celozrnné pecivo sa pecie z celozrnnej muky. Celozrnnd muka vznika pomletim celého
obilného zrna vratane obalu (otrib) a klicka, ¢im sa v muike zachovajl aj vitaminy, mineraly a
vlaknina celého zrna. Vdaka tomu ma pecivo svoju vysoku biologickii hodnotu a nizsi
glykemicky index a taktiez ma vacsi sytiaci efekt = z rovnakého mnozstva celozrnného
peciva/chleba ostava ¢lovek dlhsSie syty ako z rovnakého mnozstva peciva/chleba vyrobeného
z bielej muky. Nazor AKV: Aby pecivo mohlo byt’ oznafené ako celozrnné, musi obsahovat
najmenej 70 % celozrnnej muky z celkového mnozstva pouzitej muky.

Priklady vhodného peciva

Slatinsky chlieb

Razné bezne pecivo Lidl



