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Tvoje télo

Tvoje télo je jako rostlina, ktera roste a vyviji se.

Aby se spravné vyvijela, musime o ni pecovat.

Jak se starame o své téelo? Co mu déla dobre?




Jak pecujeme o své télo, aby bylo
spokojené?
» Strava
» Sport

» Spanek, relaxace

» Spokojené vztahy




Strava

» Zdroj energie

» D

seho téla

Y VYVOj na

14

14

Zita pro spravn

ulez




Sport

Sport je hlavné o radosti
Zlepsuje nasi naladu

Zpevnuje nase svaly, kosti a slachy
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Zlepsuje vykon naseho srdce




Spanek a odpocinek

» Regenerace organismu
» Posiluje imunitu

» Vliv na funkce mozku - pamét’ a soustredeéni




Spokojené vztahy

» Clovék je tvor spolecensky a potrebuje kamarady, aby s nimi sdilel smich i smutek
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Strava - potraviny

» Skutecné / opravdové

» Vysoce prumyslové zpracované = chemie




Skutecné potraviny

» Potraviny ,,pfirozené“ a co nejméné prumyslové zpracované

» Ovoce, zelenina, maso, mléko a mlécné vyrobky ( maslo, tvaroh), obiloviny
a celozrnné mouky, ovesné vlocky, lusténiny, orechy, seminka...

'''''''




Vysoce prumyslové zpracované potraviny

» Obsahuji pridané cukry, tuky, umélé prisady a konzervanty

» Susenky, bramburky, uzeniny, slazené napoje...
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Kupované napoje maji vysoky obsah cukru, ktery si ani neuvédomujeme.

Vysoké mnozstvi cukru zpusobuje zubni kazy.

Cukr, ktery se dostane do krve, je signalem, ze mame palivo, které je potreba
zpracovat v bunkach. Slinivka brisni vyplavi hormon inzulin, ktery posila tuto
energii do bunék. Bunky maji vsak omezenou kapacitu. Prudké vykyvy ( hodné
cukru v krvi) jsou nebezpecné a vedou k rozvoji cukrovky, jelikoz hormon
inzulin prestava spravné fungovat.

Kolik kostek cukru ma 0,5l fanty?




Energeticke napoje

» Velmi vysoky obsah cukru.

» Vysoky obsah kofeinu je zatézi pro détsky organismus, jelikoz kofein neumi
zpracovat, tak jako dospély clovék a ma negativni vliv na nervovou soustavu.

» Vysoky obsah jinych nebezpecnych latek (taurin).

» Po vypiti energetického napoje se zrychli srdecni frekvence, pocitove se chvili
citite skvéle a to hlavné zvysenim cukru v krvi, ale v kombinaci s kofeinem a
jinymi latkami je to nebezpecny koktejl. Pravidelnéjsi konzumace ovlivnuje
spanek, nemoci srdce a zpusobuje psychické problémy.
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» Kazdy ma volbu, ¢im vyzivuje svoje télo
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Vliv prumyslové zpracovanych potravin
a slazenych napoju na nase télo

Tyto potraviny maji velkou davku jednoduchého cukru a nezdravého tuku
Rychly vzestup energie, ale za kratkou dobu rychla Unava
Vliv na mozek - nervozita, agrese, uzkostné stavy

Obezita - vliv na zdravi, ohrozeni cukrovkou 2.typu...

vV v v v Vv

Celkoveé tyto potraviny / napoje zpUsobuji nezdravé prostredi v téle



Poznas rozdil ???

» Pridané latky v prumyslové zpracovanych potravinach ,,podvadi“ nase
prirozené chuté. Jsou vyvinuty ve specialnich chemickych laboratorich, kde se
zkouma, jak stimulovat nase chutové poharky a zpusobovat na téchto
potravinach zavislost. Zaroven je velka snaha, aby tyto polotovary i vizualné
lakaly barvou. To vse kvali tomu, aby se lépe prodavaly.

» Pridané latky v téchto potravinach prokazatelné skodi nasemu zdravi.




Kdyz se dobre starame o své télo, dodavame
potrebné ziviny, mame dlouhodobé spoustu

energie

» vitalita




Vyzivova pyramida
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Z pyramidy na talir
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Zdravy talir

» Obsahuje vsechny kosticky z pyramidy




Bilkoviny

» Zakladni stavebni latka naseho téla - svaly, imunita

Rostlinné - lusténiny ( cocka, fazole, hrach, cizrna)

Zivocisné - maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky - tvaroh, syr...




Sacharidy

» ZDROJ ENERGIE a vlakniny

- Monosacharidy= jednoduché cukry glukoza ( hroznovy cukr),fruktdza ( ovocny
cukr),galaktoza (soucast mlécného cukru)

- Disacharidy = spojeni dvou jednoduchych cukru ( trtinovy cukr, nas ,,domaci
cukr = sacharoza, mlécny cukr laktoza)

- Komplexni sacharidy = nejvhodnéjsi - obsahuji vlakninu potrebnou pro nas
strevni mikrobiom a pomahaji tim téz zpomalit vzestup hladiny cukru v krvi,
tim nam energie vydrzi déle . Obsahuji spoustu jinych prospésnych latek.

» Priklady

- Téstoviny, ryze, pecivo, bulgur, quinoa, pohanka, ovesné vlocky,
zelenina,ovoce

- Lepsi volit obiloviny - mouky, pecivo - ve varianté celozrnné = obsahuji cela
rozemleta zrna a tim vice vitaminu, mineralu, enzymu a vlakniny




Tuky

» Zdroj dlouhodobé energie a soucasti viech nasich bunék

» Vhodné tuky
Zivocisné tuky
-tuky v mlécnych potravinach - tvaroh, jogurt, syry...
-tuky z tuénych ryb = Omega 3 = prinosné pro nas mozek

Rostlinné tuky - olivovy olej, repkovy olej, orechy

» Nevhodné tuky = oleje pridané do potraviny smazenim, tu¢na masa, parky....




Ovoce zelenina

» Vitaminy = imunita

» Vlaknina = zdravé traveni




Travici soustava

» Travici soustava rozklada potravu na malé castice,

které nase bunky vyuzivaji k ziskavani energie




Zdrave traveni

Strevni mikrobiom = mikroorganismy zijici v nasi travici soustave

Strevni mikrobiom ma vliv na zasobovani organu spravnymi zivinami, imunitu,
psychiku ( bloudivy nerv mimo jiné propojuje zaludek a streva s mozkem)

» Pokud se nas strevni mikrobiom sklada ze spatnych bakterii - potrebné ziviny
se nevstrebavaji ze streva do téla

» Prebiotika ( vlaknina) a probiotika ( zivé bakterie ve strevech) posiluji nas
strevni mikrobiom

Prebiotika jsou vyzivou pro probiotika
Probiotika = jogurt, kefir, kysané zeli

Prebiotika = celozrnné obiloviny, zelenina




Pitny rezim

» Voda se podili na metabolismu bunék, dopravé zivin k organiim a skodlivych
latek z téla

» Dulezité pro mozek - lépe se soustredime




Sportovni vyziva
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PRAVIDELNOST STRAVY ZASADNi
U narocnéjsiho sportu se vydava vice energie.

Tuto energie je nutné navic ,, dojist“ . Je dulezity vyssi prijem bilkovin - potreba pestrost.

Pokud energii nedoplmme = nizsi sportovni vykon, télo neroste a nevyviji se, vétsi nemocnost,
ztrata vapniku, unavové zlomeniny....

Snidané je nutna. Vhodny je zapeceny sendvic se syrem, vejce (popr. sunkou nejvyssi
jakosti), ovesna kase. Pokud pred rannim tréninkem nemate chut’ - rozmixujte napr.
smoot(rjue s jogurtem / kysanou smetanou, ovocem a détskymi piskoty. Tim si udélate navyk
na snidani.

Je potreba vice svacin, druha vecere - dle narocnosti tréninku.

Pred sportem idealni svacina s vice sacharidy nebo lehce stravitelnymi bilkovinami ( ovesna
kase s ovocem, ovocna presnidavka s détskymi piskoty...).

Po tréninku - do 40 min nutny pokrm s veétsim obsahem bilkovin (soucasti maso, syr,
tvaroh..rybickova pomazanka....).

Vecere velmi dulezita - pokud se nedoplni potfebné Ziviny, neni energie na dalsi den. Maso s
prilohou, téstovinové salaty s jinou bilkovinou...

Jako druha vecere idealni s obsahem bilkoviny - kasein, ktera se pomalu uvoliuje v druhé
casti noci- tvaroh, cottage, skyr



Pitny rezim pri sportu

» Pri sportu dulezity zvyseny prijem tekutin.

» Mineralky doplnuji ztratu mineralu pri sportu.

» Voda ,, ochlazuje svaly“, je soucasti kvalitniho sportovniho vykonu.
>

Kazda svalova prace potrebuje hodné vody.




Snidane

» Vejce, pecivo, zelenina

» QOvesna kase s ovocem

» Bananové smoothie s vlockami




Svacina

» Sendvic
» Jogurt s ovocem a vlockami

» Ovoce, orisky
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Zdraveé svacinky v nasi skole

» Tvorime si svacinky
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Vecere
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Doma s rodinou

Téstoviny / brambory/ryze s masem, syrem / téstovinovy salat...
Celozrnny chléb s tvarohovou / rybickovou pomazankou, syrem....
Zeleninovy salat - vzdy s bilkovinou ( masem Ci syrem)

Sytéjsi polévka lusténinova Ci s masem a zeleninou







Dékuji za vasi pozornost




