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6 zakladnich pravidel Zivotospravy

MdUZete se setkat s mnoha pravidly a tabulkami, aplikacemi atd.,. J& velmi rada fikavam, Ze je
potfeba pouZivat tzv. zdravy selsky rozum.

Pravidlo dlleZité prvni:
1. Strava by méla byt pravidelna

To znamenad, Ze bychom méli jist v pravidelnych intervalech. Tady je potfeba si uvédomit, ze
existuji dva extrémy:

Prvni extrém je, Ze jime pouze v okamzicich, aZ se k jidlu dostaneme. Vznikaji tak situace, kdy
se najime rano, a druhé jidlo je pak vecere, pfi které doslova vybilime celou lednici.

Druhym extrémem jsou lidé, ktefi jedi dle pfesné nastaveného rezimu (napfiklad kazdé tfi
hodiny) a pokud tento systém nedodrzi, vnimaji to jako tragédii, pfi které vznika stres.

vvvvvv

pravidel predevsim proto, abychom si byli védomi, Ze kazdy z nas podléhd radu pfirodnich
zakonitosti a je potreba toto nenasilnym zplsobem sladit s vlastnimi potfebami a organizaci
celého dne.

Pravidlo druhé:
2. Stridmost

Stfidmost znamena jist mensi porce jidla. Je pravym opakem prejidani. Toto pravidlo dobre
vystihuje pfislovi,Jez do polosyta, pij do polopita“. Mnohokrat bylo prokazano, ze pfilis velké
porce jidla zatéZuji proces traveni, ale z energetického hlediska zbytecné vycCerpavaji
organismus. Podporuji vznik oxida¢niho stresu, na ktery reaguje imunitni systém Spatnym
fungovanim a vznikad tak mnoho nezddoucich pochodi ovliviiujicich nase zdravi.

Pro zajimavost zmiruji — vyzkumy zabyvajici se dlouhovékosti prokazaly, Ze jednou ze
spole¢nych vlastnosti vSech zkoumanych lidi byla pravé tendence ke stfidmosti. Stfidmost
dodrZovat nejenom ve strave, ale ve vSech aspektech Zivota — jako treba koureni, konzumaci
drog, alkoholu, pohybové aktivité apod.
Stfidmost - Ize také Fici, Ze nic neprehanét do extrému.
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Pravidlo tfeti:

3. Cerstvé zdroje potravin

Kazdy den si dejte kvalitni Cerstvé jidlo. V ramci dostupnych moZnosti vybirat predevsim ty
Cerstvé zdroje potravin jako naptiklad z farem apod. Nezapominejte nakupovat lokalni
potraviny a volit takové, které se vazou k rocnimu obdobi. MdzZe to byt cokoliv, ale opravdu
zdravé. Nezapominejte nakupovat lokdIni potraviny a volit takové, které se vazou k ro¢nimu
obdobl' Celd problematika nejenom tohoto pravidla je samoziejmé podstatné Sirsi. Cerstvosti
skladovani, zaru¢ni doby, popfipadé nerou ve své plnohodnotné  kvalité
,deformovana“ chemikaliemi bé?né pouZivanymi v potravinafstvi (aditivy). Cim vétsi podil
takovychto Cerstvych potravin denné snite tim lépe pro vase zdravi.

Pravidlo ¢tvrté:
4 Snaime se udriovat vyvéienost

snahu nezachazet do stereotypu stravovani. Napf. Ze ji oblibime dvé nebo tfi potraviny
(napfiklad maso, mlééné vyrobky nebo pecivo, coz vnimam jako necastéjsi problém). Pokud
nebudeme dodrzovat toto pravidlo, mize dojit k tomu, Ze vdm nebude dostavat nékterych
latek dUlezitych pro spravné fungovani naseho organismu.

Pravidlo paté:
5. Naucéme se zakladni charakteristiky potravin

Kazda potravina, kterou snime, obsahuje néjaké Ziviny a urcité mnozZstvi energie. To v dnesni
dobé vi kazdé malé dité. Navic se ale pfi traveni projevuje uritymi vlastnostmi, kterymi v
mensim ¢i vétsim rozsahu ovliviiuje chovani nejen jednotlivych bunék naseho téla, ale i celého
organismu. Patfi mezi né glykemicky index, Uroven stravitelnosti, acidobazicka charakteristika
a energetické tendence. Pokud se tyto jednoduché charakteristiky nauc¢ime, budeme umét
poskladat jidelnicek tak, aby vyhovoval nasim vlastnim potfebam v konkrétnich situacich.

Pravidlo Sesté:

6. Jezte to, co vam chutna
Toto pravidlo se lidem velmi libi. Lidska bytost je ma své télo, které je ovliadano mysli. Pokud
se budeme nutit do jidla, které nam skutec¢né nechutna, nase mysl pres emoce zpUsobi, Ze se
strava nebude travit a zpracovavat tim spravnym zpUsobem. Vysledkem bude odklon od
rovnovahy, ktery se po urcité dobé projevi v podobé vzniku riznych zdravotnich problém.
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