Zdravie cci.i/

Pytajte sal

: o’ ; Odpovedaju poradkyna pre vyzivu, internistka,
ing. Denisa LYSINOVA [ Miloslay KANA fitness tréner a gastroenteroldg.
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/ Tip odbornicky

MUDr. Eva
Smiskova:
| i Jestvuje vela
~ Ing. Denisa LYSINOVA: - detoxika¢nych
- Je. Kava do sumaru celodenného prijmu tekutin rozhodne nepatri, pretoze ~~ met6d: ,Nie-
| pdsobi ako mierne diuretikum. To znamend, Ze odvodtiuje organizmus. Mo- = ktoré dokonca
‘ dopudny ti¢inok sprevadza aj mierna strata minerdlnych latok. Salkukdvy = pontkajt pres-
by ste preto vZdy mali doplnit pohdrom vody. Tu stoji za zmienku fakt, Zejej = ny rozpis, ktory ¢aj z akej
- nahrada - napriklad kdvovinové zmesi z obilnin - organizmus neodvodriuji. = bylinky kedy pit, dalSie
- Ak védm zaleZ{ na spravnom pitnom rezime, potrebu denného prijmu tekutin = drasticky vyltcia z jeddl-
~ si vypolitate podla jednoduchého vzorca — 40 mililitrov na kilogram telesnej - neho listka isté potraviny
- hmotnosti. Pite v pravidelnych intervaloch a rovnomerne pocas celéhodila. = na mnoho dni, iné navrhu-
~ Najvhodnej$im nédpojom stéle ostéva Cistd voda, prirodné pramenité stolové = jit hladovku alebo konzu-
- vody, nesladeny ovocny, zeleny ¢i bylinkovy ¢aj. Pitny rezim si moZete spes- = méciu len jedného druhu
- trit aj $4lkou zriedenej stopercentnej ovocnej ¢i zeleninovej $tavy. Zatiplne ~ potravy. Ich vysledok vak
~ nevhodné povazujem presladené a sytené malinovky a népoje, ktoré sa po- - byva casto len kratkodoby
-~ dielaju na vzniku zubného kazu a vdaka prdzdnym kaléridm aj na nadvédhe. = a niekedy moZe napachat
- Do pitného reZimu nepocitajte ani mlieko — vzhladom na svoju vysokd vyzZiv- - aj $kody na zdravi,“ hovo-
- nti hodnotu nepatri medzi népoje, ale potraviny. i MUDr. Eva Smiskov4,

internistka a odbornicka
na vyzivu z Nemocnice

s poliklinikou Medissimo
v Bratislave. ,Osobne nie
som zastancom takéhoto
rieSenia. Vhodnejsie, ako
robit kratkodobé prud-
ké zmeny, je podla mo6jho
nazoru postavit si zdravy
stravovaci systém, pri
ktorom mozete dlhodobo
a v pohode fungovat.“




OCISTA CHCE POHYB

Staci zmenit jedalny listok alebo
sa musim v ramci ocisty zacat aj
hybat?

Miloslav Kana:

 Zbavte sa toxinov

- Neda sa Zit stale rovnako a raz za Cas
je dobré precistit si telo. Zbavte sa to-

' xinov, berd vdm energiu i vitalitu, pre-
 to jedavajte zdravé, kvalitné potraviny |
' a pite dostatok tekutin! Na jar pridajte |

kfitnes tréningom outdoor $porty
i v prirode. Ak ete necvicite, zacnite!
i Odistenie tela bude efektivnejsie.

' Rozmyslajte o tanieri

 Casy, ked posiltiovali hlavne muzi, st
- davno pre¢. Dnes chodi do fitnescen-
tra vela Zien, zdvihajti ¢inky, cvicia

' na bicykli, beZiacom pése, stepperi aj
vesluju. Cvicenie im nerobi tazkosti,

. problémy majti skér s tym, ¢o a kedy

' jeddvat. Mnohi sa radi pri cviceni zni-
' dia, ale robia to aj preto, aby sa potom
- mohli poriadne najest. Jed4vat viak
 treba s rozumom. Nie je to aZ také

- ndro¢né a akékolvek zlyhanie sa d4

- napravit cvicenfm, takZe telo ostane

- vrovnovahe.

Necvicte doma
' Samotdri to majti tazké. Chod'te von,

: medzi Iudi, necvi¢te doma. Ked uvidi- |

- te viac takych, ¢o sa pokiisaji o to isté

- ako vy, bude vas to motivovat a burco-

- vat, aby ste zabrali. V kolektive pojdu
 vase vykony hore. Zvyknit si na pro-

stredie netrv4 dlho a aspoii vypadnete

: z beznych stereotypov. Pomo6zu vam

' irozhovory s novymi zndmymi, bude-

' te mat inSpiraciu, ked zistite, Ze riesia
: podobné problémy ako vy.

viki |

RIZIKOVE 0BDOBIA EXISTUJU

Mam dvadsat rokov a mama ma stale strasi, Ze ak sa nezacnem
stravovat zdravsie, priberiem. Existuju nejaké rizikové obdo-
bie, ktoré ak prekondm, uz by som nemala pribrat?

Natalia

MUDr. Peter Mindrik:

Zdravo sa stravovat sa oplati nielen kvdli postave,
ale najma kvoli vaSmu zdraviu. Je dokdzané, ze ne-
zdravé jedlo $kodi aj tym, ktori z neho nepriberaja.
Obezita sa Casto rozvinie v rizikovych obdobiach
zZivota. Pre Zenu je to tehotenstvo a dojcenie. Hmot-
nost vtedy vzrastie priblizne o 12 kilogramov, z toho

. na telesny tuk pripadd 3 aZ 6 kilogramov. Obezity z tehotnosti sa

- mnohé Zeny nezbavia po cely Zivot. Dal§im rizikovym obdobim je

- menopauza. Okrem priberania sa vtedy ¢asto meni aj ukladanie

- tuku z pévodného dolného, z tvaru hrugky, na horny, do tvaru jabl-

- ka. Podobne priberajt Zeny i po odstrénen{ maternice a vaje¢nikov.

Zaujima vas nieco o zdravom stravovani, Zivotnom $ty-
le, pohybe ¢i o chudnuti a neviete sa dopatrat spravnej
odpovede? Napi$te ndm na schudni@7plus.sk.
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