Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu — 10. dil
,Proc jde pohyb ruku v ruce
s vhodnym jidelnickem...”

Mdame za sebou narocny mésic - meésic prosinec. Nejprve bylo nase télo a hlava
zatizena shonem spojenym s pfedvdnocnimi pripravami a poté pro zménu bylo v mnoha
pfipadech nase télo zatizeno nedostatkem pohybu a naopak dostatkem jidla a alkoholu a pak
nasledné doslo stejné i na tu hlavu, kterd pak fesila, Ze zase hresila. ©

To mésic leden je jiny, lidé se snazi vracet do svych ,zajetych koleji“ a néktefi lidé
jdou jesté dal — davaiji si predsevzeti, ze ze svych ,zajetych koleji“ vyjedou a zvoli novy smér.
V jejich Zivotnich stylech pak nastava posun v podobé vice télesného cviceni, sportu, zmény
jidelni¢ku nebo shazovani (nejen) vanocnich kil. Pokud jde pohyb a jidelnic¢ek ruku v ruce,
je to mocna volba. Na par pfikladech bych Vam chtéla ukazat, proc cvi¢eni bez dobfe
vyladéného jidelnicku nemusi mit pfilis efekt, a naopak, proc i ten sebelepsi jidelni¢ek bez
yhnuti brvou” © maze byt bez znamek Gspéchu.

1.) ,,Cvic¢im kazdy den, stravuji se velmi dietné a kila dold ne a ne.”
Co muze byt pfi¢inou? Pokud si vezmeme, Ze kazdy clovék potiebuje urcitou davku
energie, kterou si organismus pretvofi z pfijaté stravy, (protoze Ziviny jako bilkoviny,
tuky a cukry jsou nositelem energie), tak pfiblizné 2/3 nasi energetické potieby tvofri
jen nutnost pokryt zakladni télesné pochody jako je komplexni chod téla a mozku,
dychani, traveni, ¢innost organ(, preména latek, rlst, vyvoj, regenerace a mnoho
dalSich télesnych funkci. Pokud k tomu pfipocteme energii potfrebnou na béiné
denni ¢innosti (prace, konicky, starost o domdacnost...) a pak i energii, ktera pokryje
nasi potfebu na sport, mame tady dal$i minimalné 1/3 energie, kterou bychom méli
prijmout ze stravy. Pokud chceme hubnout, energeticky pfijem je vhodné ponizit,
avSak ani vtéchto pripadech by neméla hodnota klesnout pod jiz zminéné

2/3 energie na télesné a psychické pochody, protoZe v pfipadé nedostatku energie si

télo umi naprosto bravurné délat tukové zasoby i ztoho mala, co mu doprejete,

nebot jede na dsporny rezim, a je stresovano nedostatkem energie, a to i p¥i vyssi



2.)

fyzické aktivité. Pokud si vSak nevite rady s presnou hodnotou, kterou Vas
organismus potiebuje, obratte se na mé.

»ProtoZe cvi¢im, nemusim fresit, co jim.”

Naopak! Pravé proto, Ze cviCite a sportujete, byste méli resit, to, co jite! Jestlize
je Vam jedno, co jite, tak mlZe dochazet k nadbytku pfivodu tuku, soli a cukru
z jidelnicku a naopak nedostatku nékterych latek. Tak naptiklad kvalitni zdroje
bilkovin (libové maso, polotucné mlécné vyrobky, vejce, ofechy) jsou potirebné
pro rast a regeneraci svalu po fyzické aktivité. Klobdsa to nespravi. © Slozené cukry
(celozrnné obiloviny, lusténiny, pecivo...) zabrani ztraté vykonnosti a unavé béhem
pohybu. Susenka zase nebude ta spravna volba! © A mineralni latky a vitaminy
(z ovoce, zeleniny, seminek, ofechd, rostlinnych oleji, mléénych vyrobkti) zase
napomuzou a urychli velkou $kalu vystavbovych, obnovy schopnych, obrannych
a mnoho dalSich ucinkd v naSem téle.

3.) ,,Se zdravou stravou si k dobré kondici vystacim i bez pohybu.”

Ani tudy cesta nevede. Pokud ¢lovék hubne nebo udriuje télesnou hmotnost jen
pomoci jidelnicku, tak ve vétsiné pfipada dochazi bohuzel i ke ztraté aktivni hmoty.
To znamend, Ze Clovék nehubne jen tuky, ale zvelké ¢&3asti i svalovou hmotu
a télesnou vodu. Kuze je povolena, svaly ochablé, proporce povislé, zada boli,
bticho je vyklenuté a postoj shrbeny... To nebude ta spravna cesta... ;-)

Tésim se na to, Ze spolecnou cestou vsak dokazeme najit
mezi pohybem a stravovanim rovnovahu!

Nezkracena verze ¢lanku k dispozici na webovych strankach www.kasejovice.cz

nebo na mych osobnich webovych strankach www.martinakorejckova.cz .
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