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DOPORUCENI é. 1

Udrzujte si pfimérenou stalou télesnou hmotnost
charakterizovanou BMI 24,0-30,9 kg/m? a obvodem
pasu pod 94 cm u muzUd a pod 80 cm u Zen.
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DOPORUCENI é. 2

Denné se pohybujte alespon 30 minut napr
nebo cvicenim.

ZACHOVANI SVALOVE HMOTY!

X 3

Vek - 37 let Veék - 82 let

Obvod pasu - 91.5 cm Obvod pasu - 91,5 cm
Visceralni tuk - 98 cm? Visceralni tuk - 190 cm?
PodkoZni tuk - 274 cm? Podkozni tuk - 162 cm?

. rychlou chazi



DOPORUCENI é. 2

Denné se pohybujte alesport 30 minut napf. rychlou chuzi
nebo cvicenim.

ZACHOVANI SVALOVE HMOTY!
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Veék - 43 let Veék - 74 let

BMI - 33 kg/m? BMI - 33 kg/m’

Sval - 300 cm? Sval - 268 cm?

Podkozni tuk - 185 cm? Podkozni tuk - 158 cm?
Intramuskularni tuk - 22.3 cm? Intramuskularni tuk - 27.8 cm?
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DOPORUCEN:I é. 3

Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 dennich jidel,
nevynechavejte snidani.

MOZNA | 3 DENNi JIDLA, ALE PLNOHODNOTNA!
NEODBYVAT SE, V KAZDEM POKRMU BILKOVINY!
STRAVA DOSTATECNE PESTRA A UZPUSOBENA!
NEVYNECHAVAT MAKROZIVINY!

PRI SILNEM NECHUTENSTVi VYHLEDAT ODBORNOU
POMOC!

o A Y




DOPORUCENI é. 4

Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syroveé i vafené) a
ovoce, denné alespon 500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce),
rozdeleneé do vice porci; obCas konzumujte mensi mnozstvi
ofechu.

ZELENINU A OVOCE UPRAVIT DO VHODNE KONZISTENCE
— NEVYNECHAVAT!

PREFEROVAT UPRAVU V PARE NEBO DUSENIi DO MEKKA.

IDEALNE KONZUMOVAT SEZONNi OVOCE / ZELENINU.

ORECHY DLE STAVU CHRUPU A POLYKANI.




DOPORUCENI é. 5

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe
celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo brambory nejvySe 4x denne,
nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x tydné).

LEPE KONZUMOVAT CHLEB NEZ BILE PECIVO.

CELOZRNNE TESTOVINY / RYZI / BRAMBORY VARIT DO
MEKKA.

LUSTENINY DLE TOLERANCE — MOZNE VYBIRAT (napf.
¢ervena c¢ocka).



DOPORUCENI &. 6
Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydne.

IDEALNE TUCNE RYBY (napf. losos, tunak).

PREFEROVAT PECENIi, RESTOVANI, DUSENI - VSE DO
MEKKA.

KONZUMOVAT KVALITNI RYBi VYROBKY!

VYHYBAT SE RYBIM NAHRAZKAM A VYROBKUM S
POCHYBNYM SLOZENIM.
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DOPORUCENI é. 7

Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysaneg;
vybirejte si prednostné polotucné a nizkotucné.

LAKTOZOVA INTOLERANCE STRIKTNE NEVYLUCUJE
MLECNE VYROBKY — NAJIT MiRU TOLERANCE.

VYHLEDAVAT KVALITNi MLECNE VYROBKY, VYVAROVAT
SE PRILIS TUCNYCH A NEVHODNYCH SLOZENIM.

POLOTUCNE - ZAKYSANE MLECNE VYROBKY, MLEKO,
TVAROHY.

NiZKOTUCNE - SYRY.,
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DOPORUCEN:I é. 8

Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé
(tuCné maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé
pecCivo s vySSim obsahem tuku, chipsy, Cokoladové vyrobky), tak
jako pomazanky na chléb a pecivo a pfi pfipravé pokrmu. Pokud
je to mozne nahrazujte tuky zivocCisné rostlinnymi oleji a tuky.

PREFEROVAT ROSTLINNE OLEJE (i zde vSak vhodné
vybirat).

VYBIRAT KVALITNi OLEJE A TUKY PRI PRIPRAVE POKRMU
NEPREPALOVAT!

NEOBAVAT SE ANI ZIVOCISNYCH TUKU, ALE NAJIT

ROZUMNOU MIiRU KONZUMACE. W N %)




7\ | ZDRAVA 13 pro GERI

Y
/ DOPORUCENI ¢é. 9

1 Snizujte pfijem cukru, zejména ve formé slazenych napoju,
: sladkosti, kompott a zmrzliny.

OMEZIT MNOZSTVi PRIDANYCH CUKRU A PECLIVE
SLEDOVAT ETIKETY.

MOZNE POUZIT V ROZUMNE MIRE | NAHRADNI SLADIDLA.

VYUZIT SLADIDEL NA BAZI VLAKNINY — CEKANKOVY
SIRUP.

PREFEROVAT ,,PRIRODNi CUKRY*!
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DOPORUCENI é&. 9
Omezujte prijem kuchyriské soli a potravin s vySSim obsahem
soli (chipsy, solené ty€inky a ofechy, slané uzeniny a syry),
neprilosujte hotové pokrmy.

POUZIVANI napf. POLEVKOVEHO KORENi NENi VHODNE.

PRO DOCHUCENiI POKRMU PREFERUJTE ZELENE
BYLINKY.

KONTROLUJTE SLOZENi DOCHUCOVADEL A KORENI.

SLANE PAMLSKY KONZUMUJTE V OMEZENEM MNOZSTVI.
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DOPORUCENI é. 10

Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym
zachazenim s potravinami pfi nakupu, uskladnéni a pfipravé
pokrmu; pfi tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym
zpusobim, omezte smazeni a grilovani.



https://www.youtube.com/watch?v=vPZxb_kSzHM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=vPZxb_kSzHM&feature=youtu.be

Nezapominejte na pitny rezim, denne vypijte minimalné 1,5 |
tekutin (voda, mineralni vody, slaby Caj, ovocné Caje a stavy,
nejlépe neslazené).

CISTOU VODU JE MOZNE OCHUTIT CITRUSY / OVOCEM ClI
BYLINAMI.

VZDY MIT TEKUTINY V DOSAHU.

DLE TEPLOTNICH PODMiNEKvNEBO Vv UR(::ITYCH
STAVECH (horecka, prijem) PRIJEM NAVYSIT.

VYUZIT SPECIALNI LAHVE CI PiTKA, MiT VLASTNI LAH?

©
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DOPORUCENI é. 13

Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem
alkoholu 20 g (200 ml vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny).

IDEALNE V KLIDU S PRATELI, V MALEM MNOZSTVi.

KONZUMACI PRIZPUSOBIT MEDIKACI.

NEPIT ,,DO ZASOBY*!




2%
FISH, MEAT,
POULTRY

OTHER GRAINS 1% OTHER FOODS

6% LEGUMES

0K|N AWA’ o

ADDED FATS 2%
1% ADDED SUGAR
1% FISH

2% NUTS AND SEEDS
4% MEAT AND POULTRY

4 1% EGGS
g MOED mms |
p ADDEDFATS ~
5% LEGUMES S FRUITS |
MEAT, FISH. l
POULTRY 10% DAIRY
SAR N : 12% LEGUMES ‘

ITALY

27% FRUITS

4%
5% SWEETS
MEAT P

5%

IKARIA, o
GREECE -

1% ; OLIVE OIL 17%
ADDED SUGARS | PUTgAOTA]OES GREENS
14% 1%

VEGETABLES LEGUMES

WHOLE GRAINS*

NICOYA PENINSULA,
COSTARICA

&5 BLUE ZONES

BLUE ZONES

Lehka, kazdodenni fyzicka aktivita
Mit v Zivoté ucel
Nestresovat se

Prevazné rostlinna strava (semi-
vegetarianstvi)

Jist védomeé, 80% sytost

Stridma konzumace alkoholu s
prateli

Patrit do nabozenského spoleCenstvi
Mit spokojeny rodinny Zivot

Mit dobré socialni zazemi (pratele)

*MOST COMMON SOURCE OF GRAINS: CORN g% BLUE ZONES™
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DEKUJI ZA POZORNOST!
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