NEJHORSI CESKE STRAVOVACI NAVYKY

Statistiky mluvi jasné: 17 % dospé&lé populace Ceské republiky trpi obezitou, dalsich 35
% Cechl spada do kategorie nadvéha, 21 % nasi populace svou véhu ignoruje. Kde se
stala chyba? Je na viné genetika nebo nezdravy Zivotni styl, podporeny Spatnymi
stravovacimi navyky?

Dédecek versus vnuk

Velmi oblibenou frazi lidi, ktefi se stydi za sva nadbytec¢na kila a zaroven si nedokazou
odpustit bl&ek nebo klobasku, je: mij d&dedek to jedl pofdd a doZil se devadesatky.
Jaky je rozdil mezi dédec¢kem narozenym za prvni svétové valky a vnukem, ktery zazil
porevolucni blahobyt? Jeden markantni. Dédecek brzy rano vstaval, Sel do prace nebo na
pole, kde tézce drel. Kobédu si mohl dat kus vypeCeného masa, protoze ho
v nasledujicich hodinach doslova vypotil z téla. Vnuk rano vstane, obvykle se nenasnida a
do prace dojede v pohodli svého auta. Sedne si k pocitaCi a k obédu si da hotovku
v hospodé pres ulici. Zase se vrati ke svému pracovnimu stolu a tuk se zacina usazovat.

A ja se vas ted ptam, kdyby se narodil dédecCek ve stejny rok jako jeho vnuk a mél
sedavé zaméstnani, mohl by zvesela konzumovat budek? Vy, co se zajimate o zdravy
zivotni styl, vite, ze pFijem by mél byt v harmonii s vydejem. Pak bychom se az tak
nemuseli zabyvat kazdickym kouskem jidla, ktery jime. Ale protoze vétSina lidi podléha
soucasnému uspéchanému zivotnimu stylu, je tfeba zapomenout na to, co jedli nasi
predci a pfizplsobit jidelni¢ek svému zdravotnimu stavu a vydeiji.

vrwv

Co se v détstvi naudis, ve stari jako kdyz najdes

Jesté stale mé prekvapuji rodice, ktefi jsou na vahu svého potomka pysni. Urcité i vy
mate ve vasem okoli malé déti, co pfipominaji reklamu na maskota jedné velké firmy
vyrabéjici pneumatiky. Uznejte sami, s roztomilosti to nema co délat. A véta typu: Z toho
vyroste, je jedna velka leZ. Vyména bunék v lidském téle trva v priméru 15 let. Jestlize
miminko trpi nadvahou, je pravdépodobné, ze dalSich 14 let bude bojovat s obezitou.
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A jak je to s genetikou? Geneticky vliv na BMI a mnozstvi podkozniho tuku je pouhych 5
%. To je témér zanedbatelné Cislo, kdyz si uvédomite, ze dalsSich 30 % ovliviiuje tzv.
kulturné prenosné informace, tedy vychova a stravovaci navyky v détstvi. A v neposledni
radé, 65 % informaci je neprenosnych, protoze jsou zavislé na aktivité jedince

v kombinaci s vyzivou.

10 nejhorsich ceskych stravovacich navyki

Odmalicka nas rodice nuti dojidat jidlo.

Jime ve spéchu, nemame cas varit, proto obcdas kupujeme polotovary.

U televize nebo u pocitace se ji nejlépe.

Sladkosti pouzivame jako naplast na psychické problémy.

Zelenina a ovoce patfi détem, ne dospélym.

Bez soli a chemickych prisad neni jidlo tak dobré.

Maso se ma jist kazdy den.

Coca cola light je prece bez cukru.

Alkohol chutna nejlépe, kdyZ jme s prateli.

Koureni podporuje hubnuti.

Zavérem

Zkuste se vratit do svého détstvi. Vzpomerite si na svou maminku, pfipadné tatinka, jak
vam pripravuje jidlo. MoZznda si vybavite vini a chuté domova, které uZ nikdy nic
nenahradi. Drzte se téchto vzpominek, protoze tam nékde jste diky svym rodi¢im nasli
lasku k jidlu. A kdo miluje, potrebuje objevovat, zkousi nové véci a vybira si kvalitu. A az
budete mit déti, vypravéjte jim o svém détstvi, spoleCné pripravujte vase oblibené

pokrmy, schazejte se u jednoho stolu a nikam nespéchejte. A ma prosba na zavér,
nenutte déti dojidat jidlo a nechte jim moznost volby.

Prectéte si také:
Zdravi zivotni styl

Tipy na skvélé zdravi a postavu

ristim Cisle mési¢niku budeme v seridlu o zdravé vyzivé pokracovat.
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Mésicnik osobniho rlistu zdarma: objedneijte si
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