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Malymi krokmi
k leps$iemu zdraviu

Chcete zit zivot naplno aj v pokrogilom veku? Vyzaduje si to
vybudovanie zdravych ndvykov, ktoré véam pomézu citit sa
vitéInejsie. Program Active me sa zameriava na zlepsenie
zdravia ['udi nad 55 rokov. Osobitne su vitani &astnici s
vysokym krvnym tlakom alebo inymi chronickymi ochoreniami.

Tento zdpisnik je vagim ndvodom. Sami si vyberiete, ktoré tipy
a triky so pre vadu zivotosprdvu najvhodnejsie.

Vedci dokdzali, ze prave malé zlepgenia zivotospravy mézu
mat dlhodobo vyrazny pozitivny efekt. Pod'te sa o tom s nami
presvedéit.

elan energia  svieza mysel osobné ciele

Ako pouzivat Zéapisnik zdravia?

Zé&pisnik vés bude sprevadzat po&as 14 tyzdiov trvania

programu. N&jdete v iom praktické tipy o zdravom Zdravé ZIVOtOSPI’GVQ nemusi
pohybe, vyvazenom jeddlni¢ku, manazmente stresu, byt kompllkovana drahd a

zdravom spénku a o kognicii. Kazdy tyzde# obsahuje
priestor pre zamyslenie, sériu praktickych dloh a podnetov
pre starostlivost o svoje zdravie.

nezdzivna.

. ) _— . Objavte, ako sa starat o
e len na vds, akym spdsobom informdcie z tejto broziry
uplatnite vo vadej kazdodennej zivotosprave. SVOJe zdravie JeandUChO

Odporieame viak objavovat informdcie a jednotlivé dlohy udrzatel'ne a s radostou.
postupne tyzdefi po tyzdni, v duchu hesla programu
"malymi krokmi k lepg&iemu zdraviu".

radost nadsenie vitalita kvalitny Zivot

dzete ziskat v programe Active me (“Aktivne ja”) ?

In§pirdcie pre zlepienie zdravého zivotného $tylu.

Otestovanie vasho telesného zlozenia a fyzickej zdatnosti.

o Nové impulzy pre pravidelny, réznorody pohyb.

o Tipy pre vyvdzené stravovanie bez extrémov.

o Osvedéené postupy pre udrzanie ostrej a sviezej mysle.

 Vedecky podlozené rady pre kvalitnejii spanok a manazment stresu.
e Moznost spoznat vlastné silné stranky a prekazky na ceste za

zlepgovanim zivotosprdvy.

Projekt je realizovany s finan&nou podporou [}[I_ 9

Ndrskych grantov a $tatneho rozpodtu Norway
Slovenskej republiky.
grants



PROGRAM

14 tyzdnov na ceste "malymi krokmi k lepSiemu zdraviu"

Tyzdef 1 - Co pre mia znamend zdravie?

Tyzdef 2 - Chédza ako kaidodenny ritudl

Tyideri 3 - Viestranny pohyb

Tyzden 4 - Pohyb pre zdravie

Tyided 5 - Zaklady vyvazeného stravovania

Tyzden 6 - Zdravé nemusi byt drahé

Tyzden 7 - VyZiva pod lupou

Tyzder 8 - Superschopnosti mozgu

Tyzdef 9 - Svieia mysel

Tyzden 10 - Dobr& paméat

Tyzden 11 - Zdravy spanok

Tyzden 12 - Zvladanie stresu

Tyzden 13 - Sebaldska

Tyzdef 14 - Zaver a vyhliadka do budicna




INSPIRACIE NA TENTO TYZDEN

Podl'a definicie Svetovej zdravotnickej organizécie je ,zdravie stav Gplnej telesne;j,
dugevnej a socidlnej pohody a nielen nepritomnost choroby alebo postihnutia”.

Premyslali ste niekedy nad tym, &o pre vas znamend "zdravie" a "byt zdravy/4&"? Keby
ste nieckomu mali vysvetlit, kedy sa citite naozaj dobre - zdravo, v akych situéaciach by
to bolo? Odpoved' napiste do raméeka.

K4

Keby ste si v tejto chvili mali vybrat, akej oblasti by ste sa cheeli venovat v zaujme zlepsenia vasho
zdravia? Zagkrtnite jednu oblast, ktora vés najviac vystihuje alebo oslovuje.

Chcem vyzerat pritazlivejsie D Chcem mat viac energie a vitality pre
nové aktivity, ktoré ma napliajv a
davajo mi zmysel

Chcem moje dni prezivat s pohodou,

bez stresov a zbytoénych obav do D Chcem vediet podporit a poméct
budicnosti rodine a blizkym

Chcem sa viac tesit zo Zivota, uéit sa D Chcem byt si&astou Zivej komunity,
nové veci, objavovat &o vietko je eite vytvorit si vz¥ahy s lud'mi s rovnakymi

pre mina mozné hodnotami

Preéo ste si vybrali préve tito oblast? Co vas na nej oslovilo? Napiste do ramcéeka.

K4
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V duchu hesla "malymi krokmi k lepSiemu zdraviv" dajte kazdy defi $ancu chédzi ako
najprirodzenejsiemu pohybu, ktory prind%a mnoho benefitov pre vase zdravie.

Pravidelny pohyb pomdha udrzat optimdlnu telesnd hmotnost' a je vyznamnym preventivnym faktorom

chronickych ochoreni, vratane srdca a ciev (vysoky krvny tlak, zvy¥end hladina cholesterolu), cukrovky a

n&dorovych ochorent.

o Pohybova aktivita, vratane chédze, pomdha posilnit imunitny systém a pohybovy aparat: kosti, svaly a
k|’by. Pomdha udrziavat svalovi silu, kondiciu a rovnovéhu.

« Pomald prechadzka po vydatnom jedle méze poméct s travenim.

o Chédza md okrem priaznivého pésobenia na fyzickd zdatnost' aj vyznamny vplyv na psychickd pohodu.

o Pravidelny pohyb a chédza zlepiuje ndladu, podporuje jasné myslenie a méze dokonca vplyvat na

kvalitu spanku a zvlddanie stresu. Mozno sa aj vém zaspdva po kvalitnej prechadzke lepsie.

Sledujte si poget prejdenych krokov na fitness naramku alebo mobilnom teleféne (pomocou pecidlne;j
aplikacie - napriklad Google fit, Apple health a d'alsie) a kazdy dei si ich zaznamenajte do tabul'ky.

V nedel'u spoéitajte, kol'ko krokov ste zvladli nachodit za cely tyzder. Mézete si tiez poznagit, &o dobré a
pozitivne sa Vam kazdy tyzdef podarilo. Do kolénky "moje poznamky" si napiste vietky délezité
informdcie alebo okolnosti, ktoré mohli mat vplyv na sledovanie vasich krokov a d'alsich aktivit, napr.
choroba, podasie, vynimoéné situacie...
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Ak sa kazdy defi budete prechadzat len o 10 mindt dlhsie ako
zvy&ajne - okolo domu, do obchodu &i na navitevu - za cely rok
nazbierate 3650 minit chédze navyse.

To je viac ako 60 hodin pohybu a do vasej zdravotnej bilancie sa to
rozhodne poéita.



Tyzded 2
Chédza ako kaidodenny ritudl

Pat tipov, ako si kazdodennu chédzu ozvlasitnit a vytvorit z nej prijemnd rutinu:

1. ZAENITE V MALOM A POSTUPNE ZVY$UJITE POGET KROKOV. Aj 5 alebo 10 mint kazdodennej chédze
navyde sa poé&ita. Zvolte si tempo, aké véam najviac vyhovuje. Snazte sa postupne dosiahnut aspof 30 mindt
aktivity denne. Nemusite to byt vkuse. Mdzete absolvovat aj niekol'ko kratich aktivit po&as dia.

2. STRIEDAJTE TEMPO. Mbzete skisit striedat rezkejiie kroky s pomaldou chédzou, napriklad jednu
minGtu ist rychlejiie a $tyri mindty pomaly v opakovanych intervaloch. Tento typ nendro&ného tréningu
je obzvladt vhodny pre tréning srdca.

3. DVOM SA KRACA PRIJEMNEIJSIE. Ak je to mozné, ndjdite si na prechadzky partnera/ku alebo
kamardata,/ku.

4. DOBRYM SPOLOCNIKOM JE AJ HUDBA. Prechddzky si mézete sprijemnit po&tvanim hudby,
podcasty, radia alebo audioknihy. Mézete navitivit nové miesta alebo objavit nové trasy. Ak oblubujete
chédzu v prirode, mozno ocenite Nordic Walking paligky.

5. HYBTE SA PRI BEZNYCH DENNYCH AKTIVITACH. Chédzu mézete zakomponovat do svojich
kazdodennych aktivit, napriklad vystopit o zastavku skér, prejst aspoti jedno poschodie pesi,
pochodovat na mieste pri pozerani televizie, prejst sa do vzdialenejiieho obchodu alebo absolvovat
aspoh polovicu trasy chédzou (napr. ist do mesta pedi a naspét sa zviest autobusom).

Nezabuidajte pri chédzi na svoju bezpeénost: Ak je to moznég, vol'te iba trasy s dobre upravenym
povrchom. Pri chédzi v hmlistom poé&asi alebo tme noste reflexné prvky a protismykové navleky na
topdanky. Dajte svojim blizkym vediet, kam idete a kedy sa priblizne vratite.

Sledujte poget prejdenych krokov na fitness ndramku alebo mobilnom teleféne (pomocou $pecidlne;j
aplikacie, napriklad Google fit, Apple health a d'aliie) a kazdy def si ich zaznamenajte do tabul'ky.
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Tyideii 3

INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN ‘

Jednou vetou napite, na aky $portovy alebo pohybovy vykon ste vo svojom zivote (v davnej minulosti,
alebo aj si&asnosti) naozaj hrdy/a?

K4

Jednou vetou napiste, kto alebo &o je pre vas najvégsou motivaciou venovat sa (akémukol'vek) pohybu a
zostat fyzicky aktivny/a?

K4

Svetovd zdravotnicka organizdcia odporiéa minimalne:

30 minut stredne intenzivnej pobybovej aktivity aspor 5-krat tyzdenne
ALEBO
25 mindt vysoko intenzivnej pobybovej aktivity aspon 3-krat tyzdenne

Toto odporiéanie by sa malo vnimat ako doplnok k beznym dennym
&innostiam, ktoré majo I'ahkd intenzitu alebo trvaji menej ako 10 mindt.
Kazdy, aj najmensi pohyb, napr. 5-mindtova prechadzka po dlhiom sedeni,
sa pocita.

Medzi pohybové aktivity so strednou intenzitou patria napriklad:
(rezkejsia) chédza a nordic walking, cvigenie vo vode, jazda na bicykli, tanec, pesia turistika.

Medzi pohybové aktivity s vysokou intenzitou patria napriklad:
beh, aerobik, plavanie, jazda na bicykli v kopcoch, futbal, turistika do kopca, intenzivnejiie druhy tanca.

Pre dodato&ny zdravotny benefit je odporigané venovat sa aspoii 2 ai 3-krét tyZdenne aj pohybovym
aktivitdm zameranym na posilnenie svalov a udrianie rovnovahy, napriklad cvigenie s ginkami (zatazou)
alebo odporovymi pasmi, cvi¢enie s vlastnou vahou tela ako napriklad kliky a drepy, nosenie tazsich
nékupov, praca s tazkym naradim (kopanie, hrabanie, ryl'ovanie), jéga.

O vhodnosti konkrétnej pohybovej aktivity sa vidy porad'te so svojim lekdrom, hlavne ak ste po vraze,
mate srdcovo-cievne ochorenie alebo ochorenie pohybového aparatu. Najdélezitejiie je hybat sav
ramci svojich moznosti &o najviac a éo najpravidelnejie s cielom redukovat sedavy spésob zivota.



Aké vyhody prindsa pravidelné fyzicka aktivita?

Znizenie Umrtnosti zo vietkych prigin, hlavne kardiovaskularnej émrtnosti, vyskytu hypertenzie (vysokého
krvného tlaku), vyskytu cukrovky 2. typu a d'aliich chronickych metabolickych ochoreni, udrzanie duevného
zdravia (znizenie priznakov depresie a Gzkosti), kognitivneho zdravia (udrzanie “sviezej mysle”) a dobrého
spdnku. V neposlednom rade je pravidelnd fyzickd aktivita vyznamnym (preventivnym) faktorom nadvéhy a
obezity. Podla WHO (Svetovej zdravotnickej organizécie) by sa styrom a piatim miliénom émrti roéne dalo

zabranit, keby bola svetova populécia fyzicky aktivnejia.

Pravidelna fyzickd aktivita pomdha predchadzat vekom podmienenému tbytku svalovej hmoty. Svalova
hmota sa po 30. roku Zivota znizuje priblizne o 3 - 8 % za desatrogie a po 60. roku zivota je tento pokles
eite rychlejsi. Tento mimovolny Gbytok svalovej hmoty, sily a funkcie prispieva k znizeniu pohybovych funkcii u
star¥ich [udi. Vekom podmieneny tbytok svalstva tiez zvyduje riziko padov, nachylnost na zranenia a nasledne
méze viest k funkénej zdvislosti a invalidite.

Pokles svalovej hmoty je sprevadzany aj postupnym ndrastom tukovej hmoty a ndsledne zmenami v zlozeni
tela. Sovisi so zvy$enym vyskytom inzulinovej rezistencie, ktord predstavuje rizikovy faktor pre vznik cukrovky.
Okrem toho sa znizuje hustota kostf, zvyéuje sa stuhnutost kibov a dochddza k malému znizeniu postavy
(kyféza). Veetky tieto zmeny maju pravdepodobné désledky pre viaceré ochorenia vratane cukrovky 2. typy,
obezity, srdcovych ochoreni a osteopordzy.

Pravidelny pohyb pomdaha predchadzat ukladaniu tuku v oblasti brucha (odborne sa mu hovori "viscerdlny
tuk"). Nie je to len estetickou zdlezitostou. Podetné vyskumy potvrdzujy, ze ukladanie tuku v oblasti brucha je
kl'd&ovym hré&om pri réznych zdravotnych problémoch - ovela viac ako podkozny tuk, ktory mézete uchopit
rukou (ako “faldiky” hocikde na tele). Na to, kde sa tuk ukladd, ma vplyv niekolko faktorov vratane dediénosti
a horménov. Niektorym [ud'om sa preto tuk “do brucha” ukladd intenzivnejiie. Vyskum naznaduje, ze tukové
bunky - najmé brugné tukové bunky - st biologicky aktivne.

To znamend, ze produkuji hormény a iné latky, ktoré mézu zdsadne ovplyvnit nage zdravie. Nadbytok
telesného tuku, najma brugného, nartéa normdlnu hormondlnu rovnovéhu. Viscerdlny tuk je spojeny s
metabolickymi poruchami a zvy$enym rizikom srdcovo-cievnych ochoreni a cukrovky 2. typu.

Viaceré $tidie naznadujy, ze &asti mozgu, ktoré riadia myslenie a pamét, su u fudi, ktori cvigia, objemovo
végiie ako u [udi, ktori necvigia. Cvigenie méze posilnit pamat a myslenie aj nepriamo, a to zlepgenim
ndlady, spanku, znizenim stresu a Uzkosti. Problémy v tychto oblastiach &asto spésobuji alebo prispievaji k
porucham kognitivnych funkeif.

Aj obyé&ajnd, pravidelnd, rezka chédza preuvkazatel'ne zlepiuje
mozgové funkcie u mladsich i stardich dospelych.



Pohyb a 3port nie je len cielené cvigenie vo fitness-centre.

Existuje mnoho pohybovych aktivit, ktoré mézete vykonéavat oplne jednoducho, dostupne a s nizkymi
nédkladmi. Skiste sa zamysliet, aké beiné kazdodenné &innosti by mohli slozit ako bonusovy tréning sily
alebo vytrvalosti.

TIPY NA AKTIVITY PRE POSILNENIE TIPY NA AKTIVITY PRE POSILNENIE SRDCA

SVALOVEJ SILY: A TRENING VYTRVALOSTI:

Posilfiovanie s €inkami alebo provizérnou Tanec doma na oblubenu hudbu

zataZou (napr. flaSe naplnené vodou, malé

konzervy, vrecko naplnené solou) Vencenie psa (svojho, susedovho, z utulku)

Nosenie tazSich taSiek s ndkupom (idedlne Prechdadzka pri po€uvani audioknihy (na

rovnomerne rozdelenych v oboch rukach) bezpecnom mieste, kde Clovek nie je ohrozeny
nebezpecenstvom oslabeného sluchu, napr.

Praca s tazSim naradim napr. rylovanie, mimo blizkosti ruSnych ulic a premavky).

Stiepanie dreva...

Akym zaujimavym pohybovym aktivitdm sa mézete venovat vo vaom meste a blizkom okoli? Vyhl'adajte

pohybové spologenstvd, aktivity alebo kruzky, ktoré poskytuji zdbavné a uzito&né moznosti pre pohybovi
aktivitu. Mézete navstivit webové stranky mesta, alebo sa informovat osobne v miestnom centre vol'ného
casu.

7

Sledujte poget prejdenych krokov na fitness ndramku alebo mobilnom teleféne (pomocou $pecidlnej
aplikacie, napriklad Google fit, Apple health a d'aliie) a kazdy den si ich zaznamenajte do tabul'ky.
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Tyiden 4
Pohyb pre zdravie

Srdcova (tepovd) frekvencia by poé&as fyzickej zataze nemala prekrogit individualnu maximalnu hodnotu
(hornd hranicu), hlavne u l'udi so zdravotnym obmedzenim, ktori by mali svoju fyzickd aktivitu vidy
konzultovat s lekdrom. Ak po&as pohybovej aktivity citite palgivi bolest na hrudi, mali by ste pohybovi
aktivitu okamzite zastavit a absolvovat vysetrenie srdca.

Ako sa da stanovit maximdlna hranica srdcovej frekvencie? Méze vam ju stanovit lekar pri vysetreni srdca
pri zatazi. Maximdlmu tepovu frekvenciu (TF max) mozno priblizne uréit aj jednoduchym vzorcom:
220 - (minus) vas vek. Ak mate 66 rokov, vase TF max je 154 Gderov za mindtu.

Odporiéand tepova frekvencia pri chédzi strednej intenzity v aerébnom rezime (kde telo vyuziva ako
zdroje energie tuky a cukry) je okolo 50-75 % TF max (alebo zjednoduiene odpoéitanim jednej tretiny od
TF max). V zdvislosti od vasej fyzickej zdatnosti rozlidujeme rézne pasma maximalnej tepovej frekvencie:
e 50 - 60 % TF max je zdravotné pasmo odporiéané hlavne I'uvd'om, ktori nemaji vo zvyku sa intenzivne
hybat alebo l'udi s kardiovaskularnym ochorenim.
¢ 65-75% TF max je pasmo zvy$eného spal'ovania tukov a stabilizécie obehového systému.
¢ 70 - 85 % TF max je pasmo vytrvalostného tréningu pre aktivnych $portovcov.

Hodnota Vasej maximdlnej tepovej frekvencie,
ktord by ste pri fyzickej namahe nemali prekraéovat':
220 - ...... (Vas vek) = ...... (TF max)

Sledujte poéet prejdenych krokov na fitness naramku alebo mobilnom teleféne (pomocou $pecidlnej
aplikacie, napriklad Google fit, Apple health a d'aliie) a kazdy den si ich zaznamenajte do tabul'ky.
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Pregitajte si tipy, ako sa motivovat k pohybovej aktivite. Zaskrtnite tri poli¢ka, ktoré vés najviac
oslovuju, alebo ktoré by ste chceli vo vasom Zivote a pohybovej aktivite uplatnit.

Zaénite postupne - aj 10 mintt rezkej chédze aspon 3-krat tyzdenne sa poéita.
Davku mézete postupne zvysovat - hoci aj o 5 minit kazdé dva tyZzdne a nebojte
sa neskér zvySovat intenzitu.

O

Délezité je nedat sa odradit alebo znechutit - &i uz inymi, alebo samym sebou.

Vytvorte si ndvyk. Mozog je plasticky, zvykne si skoro na &okol'vek, ked’ mu date
prilezitost. Ako hovori zndme prislovie: "opakovanie je matka midrosti".

Hin

Je fajn byt kreativny. Vytvorit si navyk neznamend, ze budete stdle robit to isté.
Je fajn mat svoju kaidodennd rutinu - a je fajn hl'adat nové spésoby aktivity.
Najdite si, o véas bavi.

]

Motivujte sa informéciami o pohybe a jeho G&inkoch - informacie mézu byt
motorom zmeny.

O

Niekedy je délezité definovat, &o vam v pohybe brani.

Sledujte svoju aktivitu. S aktivitou je to ako s hmotnostou - &lovek mé tendenciu
mysliet si, Ze sa hybe viac ako naozaj a ze vazi menej, ako je skuto&nost.
Objektivne merané ddaje mézu byt uZitoénou konfrontdciou s realitou.

0O

Stanovte si poéat krokov, ku ktorému sa chcete dopracovat. Nebudete si tak
méct povedat - “ved som sa presiel /a, mdm 4 000 krokov, to sta&i”.

L]

Ddvaijte si nové ciele. Snaite sa neustdle zlepsovat, aj keby to malo znamenat
kazdy tyzden iba 5 mindt pohybovej aktivity navyse. Vyhody si do zna&nej miery
omerné energii, ktord do aktivity vlozime.

L]

Hl'adajte prilezitosti na pohyb po&as kazdy jeden den. Aktivita nie je len
udych&and hodina vo fitnescentre. Méze to bytprechddzka na obed a z obeda,
schody namiesto vytahu, preruovanie sedenia pri poéitadi alebo televizii — hoci
na pdr mindt.

L]

Ndjdite si spojenca. Ci uz je to profesiondl, ktory vas bude motivovat a poméze
vam nauéit sa spravne behat &i posilfiovat, alebo rodina a priatelia, s ktorymi
pravidelne hrévate /tancujete /behate.

]

Snazte sa netravit dlhé hodiny sedenim. Skuste si pri dlhej sedavej préci v

H y pri dlhej ip
pravidelnych intervaloch nastavit kratke, 2-3 mindtové pauzy (na napitie, kratke
stregingové cviéenie alebo prechadzku).

Autorkou uvedenych odporiéani je prof. MUDr. Barbara Ukropcovd, PhD.
z Centra pohybovej aktivity Biomedicinskeho centra Slovenskej akadémie vied.
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INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN

Vyvdazené stravovanie nemusi byt naroéné ani drahé.
Zozndmte sa s modelom vyvazeného taniera - jednoduchou poméckou, ktord znazoriiuje zdroje bielkovin,
sacharidov, tukov, ovocia a zeleniny na jednom tanieri. Kazdé porcia (hlavného jedla) by mala obsahovat

aspon tretinu az $tvrtinu ovocia alebo zeleniny:

BIELKOVINY

ZELENINA / OVOCIE

n



TUKY

SACHARIDY

Tuky st najkoncentrovanejsim zdrojom energie. St délezitou stavebnou zlozkou nagich buniek,
vratane buniek mozgu, ktory az zo 60 % pozostdva z tukov. V potrave je tuk nosi¢om vitaminov A, D, E
a K a podporuje ich vstrebdavanie v &reve.

Nase telo navyde nedokdze produkovat polynenasytené mastné kyseliny (PUFA), kyselinu linolovi (LA)
a kyselinu alfa-linolénovi (ALA), preto ich musime prijimat z potravy. Esencidlne mastné kyseliny sa
podiel'aji na délezitych fyziologickych procesoch vratane zrazania krvi, hojenia ran a zépalovych
procesov.

Aké oleje a tuky konzumovat &astejsie?
o Kvalitné rastlinné oleje na tepelnt tpravu (olivovy, repkovy, sezamovy, avokadovy, slne&nicovy)
o Kvalitné rastlinné oleje do studenej kuchyne (Ianovy, orechovy, makovy)
o Neprazené a nesolené orechy a semend, avokado, maslo, kvalitny margarin (od rokmi overenych
znagiek)

Aké oleje a tuky konzumovat menej éasto?
 Prepdlené a upravované na vysokych teplotach (prudké smazenie, vyprézanie, grilovanie)
« Ciastoéne stuzené - "hydrogenizované" oleje a tuky (produkty, ktoré ich obsahuju)
o Prazené a solené alebo nevhodne skladované orechy, semend, oleje a tuky
o Lacné, nekvalitné stuzené rastlinné tuky na pedenie a vyrobky, ktoré ich obsahuju (cukrovinky z
listkového cesta, cenovo velmi vyhodné sladkosti s polevami a "tukovo-krémovymi" népliami)

Sacharidy (hovorovo “cukry”) st pre nage telo preferovanym zdrojom energie, pretoze bunky v nagom
mozgu, svaloch a vietkych ostatnych tkanivach priamo vyuzivaji sacharidy (hlavne glukézu) na svoje
energetické potreby. Ak sa nevyuzije priamo, telo premiefia glukézu na glykogén, sacharid podobny
gkrobu, ktory sa ukladd v pegeni a svaloch ako l'ahko dostupny zdroj energie. V pripade potreby,
napriklad medzi jedlami, v noci, po&as ndrazovej fyzickej aktivity alebo po&as kratkych obdobi
hladovania, nage telo premiefia glykogén spat na glukézu, aby si udrzalo stélu hladinu cukru v krvi.

Ked' zjete potravinu obsahujicu sacharidy, hladina glukézy v krvi stdpa a potom klesd, pricom tento
proces je zndmy ako glykemickd odpoved. Odrdza rychlost travenia a vstrebévania glukézy pod
vplyvom inzulinu (inzulin pomdha efektivne transportovat glukézu - ako hlavny zdroj energie - z
krvného obehu do buniek). Je vieobecne vitané, aby sme konzumovali zdroje “komplexnych”
sacharidov, ktoré hladinu glukézy v krvi zvyujd miernejiie - si to predovietkym “skrobové potraviny”
- ryza, cestoviny, pe&ivo. A naopak preferovali umiernent konzumdciu potravin s pridanym cukrom,
ktory méze mat v zlozeni potravin rézne ndzvy (sacharéza, dextréza, glukéza, glukézovo-fruktézovy
sirup, karamel, maltéza). Niektoré druhy sacharidov, hlavne gumy, pektiny a oligosacharidy, pésobia
v hrubom &reve ako vléknina. Vldknina podporuje pravidelné vyprézdiovanie a mé& priaznivy vplyv
na zlozenie nasej érevnej mikrobioty.

Aké druhy sacharidov konzumovat &astejsie?
o Pegivo (idedlne na baze celozrnnej muky)
o Obilniny (ryza, pohanka, kripy, vlo&ky z ovsa, raze, péenice alebo jagmeta, pieno, quinoa)
o Zemiaky a sladké zemiaky
o Cestoviny (klasické, celozrnné alebo strukovinové), kuskus, bulgur
o Strukoviny (obsahuji vyznamné mnozstvo vlakniny a so dobrym zdrojom sacharidov aj bielkovin)

Aké druhy sacharidov konzumovat menej &asto?
o Sladkosti, sladké pegivo a polotovary (listkové pe&ivo, isky, keksy, cukrovinky, zmrzliny, ceredlie)
o Slané pochditky (krekry, smazené lupienky, keksy, obldatky, solené oriegky)
o Sladené népoje (vratane 100 %-nych ovocnych gtiav a nektdrov alebo minerdlnych vad
sladenych cukrom)

12



BIELKOVINY

=T
=
—
e
—
rw
N
=T
Ll
S
=]
—
(=)

Bielkoviny s zodpovedné za funkcie, ako je rast a oprava, za hormondlnu a enzymatickd &innost,
tvoria nade protilatky a formuju nage svaly. Takisto si nevyhnutné na tvorbu nasich vlastnych
bielkovin, pretoze nie vietky aminokyseliny (stavebné kamene bielkovin) sa dajd vyrobit od zaklady,
musia pochddzat zo stravy. Telesné bielkoviny sa po&as ndgho Zivota neustdle opravujs a

nahrédzaji. To znamend, ze musime neustdle prijimat’ bielkoviny v potrave, aby sme dokazali pokryt

potrebu aminokyselin v nagom tele. Bielkoviny tiez sprostredkuji v jedle lepsi pocit zasytenia. Denne
by sme mali prijat aspo# 1 gram bielkovin na kilogram telesnej hmotnosti. Odpori¢ame konzumovat
pestri $kdlu rastlinnych qj zivo&idnych bielkovin, idedlne s nizgim (sprievodnym) obsahom tuku.

Aké zdroje bielkovin konzumovat &astejsie?
o Chudé méso - bez viditel'ného tuku (hydina, krdlik, tel'acie, bravéové)
 Ryby (morské qj sladkovodné) - aspo# 2x tyzdenne - a morské plody
o Fermentované nesladené (polotu&né) mliegne vyrobky (jogurt, kefir, zakysanka, skyr)
o Syry typu cottage, olomoucké tvarézky, tvaroh, ricotta, zervé
o Turdé syry (idedlne s obsahom tuku v sugine do 30 %) - ementdl, eidam, gouda...
o Strukoviny a tofu
o Vajicka (idedlne upravené varenim, dusenim)

Aké zdroje bielkovin konzumovat menej éasto?
e Masové vyrobky a ddeniny (salamy, pastéty, klobdsy)
o Tuéné maso (braveovy bogik, slanina, koleno)
o Sladené mlie¢ne vyrobky a dezerty (sladeny jogurt, puding, krém)
o Mlie&ne vyrobky s vy$im obsahom tuku alebo soli (tu&né syry, smotana, §ahagka, mascarpone,
syry v slanom ndleve)

Ovocie a zelenina si dobrym zdrojom vitaminov a minerdlnych latok vratane kyseliny listove;j,
vitaminu C a draslika. S6 vynikajicim zdrojom vldkniny, ktord pomdaha udrziavat zdravé Erevd,
predchadzat zdpche a inym traviacim problémom. Strava s vysokym obsahom vldkniny a latok s
ochrannym (antioxida&nym d&inkom) méze tiez znizit riziko srdcovych ochorent, ndhlej cievnej
mozgovej prihody a niektorych druhov rakoviny. Ovocie a zelenina v jedle navyée vd'aka vysokému
obsahu vody prispievaji k hydratécii a doddvaju strave “objem”, &im podporuji pocit sytosti.

Denne by sme podla oficidlnych odpori¢ani mali konzumovat aspo 400-600 g ovocia a zeleniny
(dohromady). Je idedlne striedat rézne farby, druhy a chute - &im pestrejiie, tym lepiie. Méze byt
gerstvé, mrazené, konzervované, v mensej miere tiez sudené alebo oditavené. Zemiaky a batdaty sa
nezapoditavaji do denného prijmu ovocia a zeleniny, pretoze do stravy prispievaji najmé gkrobom
(sacharidmi).

Aké zdroje ovocia a zeleniny konzumovat &astejiie?
« Cerstvé, mrazené alebo mrazom susené (lyofilizované) ovocie a zelenina
 Konzervované ovocie a zelenina bez pridaného (alebo s minimom) cukru a soli

Aké zdroje ovocia a zeleniny konzumovat menej &asto?
« Ovocie a zelenina v sladkom/slanom ndleve alebo konzervovana v cukre /soli
e Sudené ovocie
o Ovocné &favy (aj 100 %-né alebo nektdre)
o Zeleninové &avy (s pridavkom soli)
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Pre kazdodenny pitny rezim si vyberajte ndpoje bez pridaného cukru (voda, nesladeny &qj).
Nd&poje s pridanym cukrom, vratane ovocnych $tiav a vyrobkov sladenych medom, trstinovym
cukrom alebo akymkolvek sladidlom konzumujte zriedka. Alkohol konzumujte &o najzriedkavejsie, v
idedlnom pripade sa mu vyhyvajte dplne.

Dobrym ukazovatelom sprévnej hydratdcie je farba mogu:

VAZNA DEHYDRATACIA - vypite hned' aspofi tri pohdre vody

DEHYDRATACIA - vypite hned’ aspoii dva pohére vody

MIERNA DEHYDRATACIA - vypite aspoi pohdr vody

DOBRA HYDRATACIA - V&5 pitny rezim je dobry, pite priebezne

Sledujte poéet prejdenych krokov na fitnes ndramku alebo mobilnom teleféne (pomocou $pecidlne;j
aplikacie, napriklad Google fit, Apple health a d'aliie) a kazdy den si ich zaznamenajte do tabul'ky.

TYZDEN
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KROKY
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cosami
TENTO TYZDEN
PODARILO?

MOJE
POZNAMKY
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Tyidei 6

Zdravé nemusi byt drahé

Zdravy, vyzivni a vyvdzend stravu nie je nutné nakupovat v $pecidlnych bio-obchodoch. Aj supermarkety
poskytuji bohaty vyber cenovo dostupnych potravin. Kupujte sezénne produkty z regiénu, navitivte miestne
trznice alebo druzstvd, kde sa vam méze podarit kipit vybrané potraviny za vyhodnejiiv cenu. Skiste sa
dohodnit s rodinou alebo zndmymi a spolo&ne si kipit végsie balenia (napr. zemiaky, kapusta, jablkd), kde
je cena za kus nizdia. Vyzivné jedld tiez nemusia byt komplikované. Kvalitné jedla dodévajice potrebné
ziviny sU aj jednoduché petrzlenové zemiaky s tvarohom alebo cestoviny s kvalitnou paradajkovou omagkou
a syrom.

Rozumné znizenie konzumdcie mésa a mésovych vyrobkov méze tiez poméct jest o nie¢o “ekonomickejiie”.
Vel'mi vyzivnou a ekonomickou alternativou mésa v pokrmoch mézu byt strukoviny (30%ovica, fazulq, cicer,
séja) a tofu (biele, tdeng, lahddkové bylinkové) ako dobry zdroj rastlinnych bielkovin. Zaujimavou
alternativou méasa z chutového - kulindrskeho hl'adiska mézu byt huby (hliva alebo $ampitény) pripravené
napr. ako “perkelt”. Medzi d'aldie cenovo vyhodné zdroje bielkovin patria vajcia a mlie&ne vyrobky (tvaroh,
kefir, acidofilné mlieko, skyr, cottage cheese, olomoucké tvardzky, mozzarella, eidam, bryndza). U mliegnych
vyrobkov preferujte neochutené - “biele” - varianty, ktoré si doma mézete ochutit podla seba napr. ovocim,
orietkami alebo marmelédou. Usetrite tak nielen peniaze, ale aj cukor.

Ak mate dostatoénu kapacitu v mraznigke, vyuzite ju naplno. Medzi potraviny, ktoré mozno dobre skladovat
mrazenim patri okrem mésa, ryb, ovocia a zeleniny aj tvrdy syr, huby, avokado, maslo, pegivo, varené maso.
Mrazend zelenina a ovocie je z nutriéného hl'adiska takmer rovnako plnohodnotnd ako &erstva. Vyuzite
akciové ponuky obchodov na ndkup mrazenej zeleniny a ovocia do zésoby. Cerstvé a mrazené ryby mozno
lacnejiie zohnat u miestnych rybdrov (v okoli vagho mesta). Vel'mi hodnotnou a vyzivnou si¢astou jeddlnicka
mdzu byt i ryby konzervované - tuniak, sardinky a $proty. Ryby s kosti¢kami si navy$e vyznamnym zdrojom
minerdlnych latok, hlavne vépnika.

Na varenie staéi jeden druh oleja - repkovy alebo panensky olivovy olej - do studenej kuchyne aj na kratke
restovanie. Rafinovany olej je vhodny na vyprazanie alebo pedenie. Orechy a semienka nakupujte lokdlne a
sezénne. Skladujte ich v mrazni¢ke, aby tak skoro “nezhorkli” - napr. vladské orechy, lieskovce, slneénicovs,
lanové a tekvicové semienka. Skrobové potraviny ako pohdnka, ryza, pseno alebo kripy mézu byt skvelym
zdkladom mnohych lacnych jeddl na spésob “rizota”. Tieto obiloviny mozno aj zamrazit v uvarenom stave -
dolezité je dat ich zamrazit vo vhodnej nadobe hned’ po vychladnuti a pri opéatovnej konzumdcii
dostatoéne tepelne upravit.

Nechodte nakupovat hladni a majte prehlad o potravindch, ktoré doma mate. Planovanie a “inventira
domdcich zdsob” poméha lepsie a ekonomickejsie planovat vade nékupy a predchadzat’ plytvaniv. Snazte
sa doma spotrebovat zvysky skér, nez kipite nové potraviny. Aj potraviny vlastnych znagiek supermarketov
mézu predstavovat dobri alternativu, ako udetrit. So &astokrat rovnako kvalitng, ako ich “klasické” znagkové
ekvivalenty. Kupujte jednoduché, &o najmenej spracované potraviny a polotovary.

Zdravé potraviny nemusite hl'adat len v $pecializovanych bio-

obchodoch. Zdravé a vyzivné jedlo nemusi byt drahg, ak sa
zameriame na lokdlne a sezénne suroviny s jednoduchym zlozenim.
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Sledujte poéet prejdenych krokov na fitness naramku alebo mobilnom teleféne (pomocou $pecidlnej
aplikacie, napriklad Google fit, Apple health a d'aliie) a kazdy den si ich zaznamenajte do tabul'’ky.

K monitorovaniu krokov pridajte stravu. Kol'kokrat sa vam podarilo pripravit si v dany de jedlo podla
modelu vyvazeného taniera? Za kazdé jedlo si udelte jeden bod. Na konci tyzdia body séitajte.

KROKY P u S ) P s N |[spoLu

TYZDEN t ,
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CO SAMI
TENTO TYZDEN
PODARILO?

MOJE
POZNAMKY

Mbézete sa inspirovat nasledujicimi prikladmi vyvazeného taniera v praxi:

IMES _ TVAROH REPKOVY OLE) 3 RYZA

ORECHOV \ ; . Y

4 BOBULOVE
VIANGEKA R BROKOLICA - KURACIE

VARENA / DUSENA STEHND
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INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN

Vyvaiend strava nie je len o konzumdcii spravnych druhov potravin, ale aj o ich spravnom
mnozstve. Vedeli ste, ze pri odhade velkosti porcie vam méze poméct vasa vlastna ruka?
Nasledujice obrazky poskytujo niekol'ko vieobecnych tipov, ktoré vam pomézu pochopit, &o je
porcia réznych potravin. Nezabidajte viak, ze vek, telesna velkost a Groven fyzickej aktivity
ovplyviiuji denni energetickd potrebu &loveka. Niektori I'udia preto mézu potrebovat vagiie alebo
mensie porcie, ako sa tu odporiéa.

Tuky

Mnoistvo jednej porcie tuku (tuhej konzistencie) by malo byt
asi také vel'ké, ako $pi¢ka palca. Standardnd porcia oleja
alebo majonézy je priblizne 1 polievkova lyZica. Porcia
orechov / semienok odpoveda cca 2 PL alebo jednej hrsti.

Sacharidy a ovocie

Mnoizstvo jednej porcie sacharidov napr. cestovin v
neuvarenom stave, ovsenych vlogiek, zemiakovej kase, ryze
alebo strukovin (v uvarenom stave) zodpoveda priblizne
mnozstvu ekvivalentnému jednej zovretej pésti. Jedna past
je tiez priblizna porcia ovocia.

Bielkoviny

Jedna porcia bielkovinovej potraviny, napr. platok masa by
mal byt aspoii taky vel'ky, ako vystreta ruka. Hrubsie maso,
napriklad steak, zodpoveda vel'kosti dlane. Rovnaké
mnozstvo mézeme aplikovat na rézne nétierky, tofu a
vaji¢ka ("kol'ko sa zmesti do dlane").

Zelenina
Mnoistvo jednej porcie zeleniny by malo byt aspof také
velké, ako dve dlane, napr. porcia zeleného 3alatu alebo

varenej zeleniny.

Jedzte pestro - striedajte farby a chute, skisajte rézne druhy
potravin.

Pestrost stravy umoziiuje lepsie pokryt naroky organizmu na
vitaminy, minerdlne latky a d'alsie prospe$né zlozky.
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Vitaminy a minerdlne latky pre dobré zdravie s prididajicim vekom

Vitamin B6 je zvlast délezity pri premene zivin na energiu, na tvorbu &ervenych krviniek, na tvorbu
genetického materidlu (DNA a RNA) a na odbiravanie nadbytku homocysteinu - latky, ktord nds méze vo
vysokom mnoZstve vystavit vys&iemu riziku srdcovo-cievnych ochoreni. B6 je délezity aj na udrzanie zdravej
funkcie n&gho mozgu a nervového systému. Dobré zdroje vitaminu Bé: celozrnné vyrobky (pegivo, cestoviny,
hnedd ryza, ovsené vlo&ky), strukoviny (napr. cicer, $ofovica), orechy a semend, zemiaky, maso a ryby (napr.
hydina, tuniak), pegienka (pecienku konzumovat striedmo, nie viac nez 1x tyzdenne), bandny a niektoré druhy
tmavozelenej listovej zeleniny (kel, ruzickovy kel).

Vitamin B12 je potrebny v mnohych délezitych telesnych procesoch, najmé na udrzanie zdravého fungovania
mozgu a nervového systému. Vitamin B12 spolupracuje s folatom na mnohych funkcidch vratane tvorby ndsho
genetického materidlu (DNA a RNA), tvorby &ervenych krviniek a podobne ako vitamin B6 pomdaha odbirat
nadbytok homocysteinu. Dobré zdroje vitaminu B12: potraviny zivo&iineho pévodu (maso, vajicka, ryby,
mlie&ne vyrobky) a fortifikované potraviny (s pridavkom vitaminu B12).

Folat (kyselina listovd) je potrebny na rast a mnozenie nasich buniek. Folaty a vitamin B12 majé v tele mnoho
spolo&nych funkcii. Oba sa spolo&ne podielaji na tvorbe ndsho genetického materidlu (DNA), tvoria gervené
krvinky, podporuji normdlne fungovanie ndgho mozgu a nervového systému. Folat je spolu s vitaminmi Bé a
B12 tiez délezity pre odbiravanie homocysteinu. Dobré zdroje folatov: tmavozelend listova zelenina (kel,
kapusta, §pendt), strukoviny, citrusy, aragidy, mandle, slhegnicové semienka, pegienka (pegienku konzumovat
striedmo, nie viac nez 1x tyzdenne).

Vitamin D: pésobi ako hormén a reguluje mnohé procesy, ktoré nés udrziavajo v dobrom zdravi. Jednou z
hlavnych funkeif vitaminu D je pomdhat vyrovndvat hladinu vépnika a fosforu v nadom tele, ktoré su potrebné
na tvorbu kosti a zubov, pomdhaji nagim svalom pri kontrakeii, pomdhaji nervom prendiat spravy medzi
mozgom a telom a udrziavaji nage bunky v dobrom stave. Vitamin D je délezity aj na podporu zdrave;
funkcie nagho imunitného systému. Dobré zdroje vitaminu D: tuéné morské ryby a rybi olej (makrela, losos,
sardinky), vaje¢ny zltok, potraviny obohatené o vitamin D. Vitamin D mézeme ziskat i pri kratkom pobyte na
slnku (15-30 mindt). V niektorych pripadoch je potrebné dostato&ny prisun vitaminu D zaistit z doplnkov
stravy, hlavne v zimnom obdobi. O suplementdcii sa vzdy porad'te s Vasim lekdrom alebo lekarnikom.

Véapnik spolu s fosforom prispieva k tvorbe a udrziavaniu pevnych kosti a zubov. Pomdha pri stahovani a
uvolhovani nagich ciev (&im sa podporuje normalny krvny obeh), na udrziavanie srdcového rytmu, na pohyb
svalov a na pomoc nervovym bunkdm pri prenose sprav (nervovych impulzov) medzi mozgom a telom. Vépnik
je tiez kI't¢ovym prvkom na aktivaciu réznych enzymov a pomdha ndgmu telu uvolfovat hormény. Dobré
zdroje vapnika: mlie&ne vyrobky, strukoviny, orechy, ryby s kosti¢kami (sardinky, $proty), tmavd listova
zelenina a potraviny obohatené o vapnik (napr. niektoré rastlinné ndpoje - alternativy mlieka).

Vitamin A zohréva kl'é&ovi tlohu pri vyvoji a podpore zraku, udrziavani spravneho fungovania négho
imunitného systému a pri raste a vyvoji nasich buniek a tkaniv. Dobré zdroje vitaminu A: mlie&ne vyrobky,
vajeény i|'to|<, maslo a margarin (obohateny o vitamin A) a tiez potraviny bohaté na karotenoidy (zlte;j,
gervenej, oranzove] a zelenej farby) napr. mrkva, melén, gervend paprika, sladké zemiaky.

Vitamin E je jednym z najdélezitejéich ochrancov nagich buniek, ktory chrani ich membrany pred potkodenim
spdsobenym vol'nymi radikalmi. Vol'né radikdly vznikajo v nagom tele podas bezného metabolizmu alebo pri
p6sobeni environmentdalnych faktorov, ako je cigaretovy dym alebo znegistenie. Vitamin E tiez udrziava
zdravé krvné bunky a podporuje spravnu funkciu nervového systému. Okrem toho zohrdva dlohu pri prevencii
tvorby zrazenin krvi a podporuje zdravi funkciv ndgho imunitného systému. Dobré zdroje vitaminu E: kvalitné
rastlinné oleje (sne&nicovy, repkovy, olivovy), orechy a semend, vajeény zltok, celozrnné obiloviny.

Vitamin C sa podiela na mnohych telesnych reakcidch, od ochrany buniek pred potkodenim sposobenym
volnymi radikélmi az po podporu imunitnej reakcie a pomoc telu pri vyrobe energie. Vitamin C je potrebny
aj na tvorbu kolagénu, bielkoviny, ktora tvori a udrziava $truktoru mnohych telesnych tkaniv (koze, kostf,
zubov, ciev a gliach). Okrem toho pomdha ndgmu telu vytvarat kl'é&ové hormény a neurotransmitery, ktoré
udrziavaji zdravé fungovanie ndgho mozgu a nervového systému.
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Dobré zdroje vitaminu C: ovocie (napriklad bobul'ovité ovocie, lesné plody, kivi a citrusové plody) a
zelenina (napriklad karfiol, kapusta a sladka paprika).

Selén nage telo vyuziva na produkeiu proteinov, ktoré zohravaji kl'd&ovi dlohu pri ochrane nagich buniek
pred pogkodenim, podpore imunitného systému a udrziavani zdravej funkcie $titnej zl'azy. Selén je délezity qj
pri reprodukcii a podporuje normdlnu funkeiu nagich svalov a srdca. Dobré zdroje selénu: morské plody,
hydina, vaji¢ka, mliegne vyrobky, para-orechy, kapusta, cibula a cesnak, pér, brokolica.

Zinok ovplyviiuje giroku $kdlu réznych procesov od rastu, cez imunitni reakciv az po reprodukciu. Nage telo
vyuziva zinok na tvorbu genetického materidlu (DNA) a bielkovin, na uvol#ovanie horménov a na pomoc
nervovym bunkdm pri prenose sprav (nervovych impulzov) medzi mozgom a telom. Dobré zdroje zinku: méso
a hyding, ryby, vaji¢ka, mlie¢ne vyrobky, strukoviny, celozrnné obilniny.

Zda& sa vam, Ze vam niektord z uvedenych latok dlhodobo chyba?
Ak zvazujete suplementéciu z doplnkov stravy (vyzivovych
doplnkov), vidy a za kazdych okolnosti sa o ich uzivani porad'te s
vasim lekarom alebo lekarnikom.

Uvedené informécie nenahradzaji odborni lekarsku pomoc,
starostlivost a poradenstvo v oblasti (lie¢ebnej) vyzivy.

Sledujte poéet prejdenych krokov na fitness naramku alebo mobilnom teleféne (pomocou $pecidlnej
aplikacie, napriklad Google fit, Apple health a d'aliie) a kazdy def si ich zaznamenajte do tabul'ky.

Kol'kokrat sa Vam podarilo pripravit si v dany den jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera?
Za kazdé jedlo si udel'te jeden bod. Na konci tyzdia body séitajte.
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Pregitajte si tipy na malé kroky pre vyvazenejsi jedalni¢ek. Zagkrtnite tri poli¢ka, ktoré vas
najviac oslovuju, alebo ktoré by ste chceli vo vasom Zivote a stravovani uplatnit.

O O

myn

O

O O

O O

O

O O

Kazdy den zjem aspofi dva kusy alebo za dve hrste &erstvého ovocia réznej farby
(zlt4, gervend, oranzovd, fialovd, modrd, zelend).

Vyskisam aspof trikrat v tyzdni nie¢o celozrnné /grahamové (napriklad celozrnny
chlieb, grahamovy rozok, celozrnni ryzu, ovsené vlogky, pohénku, jagmenné
kropy, celozrnng tortillu, celozrnné cestoviny).

Vyskdsam pri vareni a peéeni pouzit menej oleja/tuku.

V kazdom hlavnom jedle (rafajky, obed, veéera) budem mat aspof tretinu/
$tvrtinu taniera zeleniny (&erstvej, varenej alebo mrazenej, dusenej, grilovane;j,
peéenej - podl'a chuti a toho, &0 mam prave po ruke).

Veéder pri televizore /poéitadi skisim &ast obl'tbenej slanej alebo sladke;j
pochitky (napriklad slané oriesky, krekry, chipsy, keksiky) nahradit nakrajanou
zeleninou (napriklad mrkva, kalerdb, rajeiny) alebo menej sladkym ovocim
(napriklad kiwi, pomarang).

Poéas diia budem pit dostatok oby&ajnej vody alebo nesladeného &aju (budem si
nosit vodu so sebou a mysliet intenzivnejsie na to, 76 mam priebezne pit).

Aspoi giastoéne obmedzim prijem alkoholu (napriklad ak som predtym pil /a dva
pohdre piva/vina, skisim iba jeden).

Aspoii dvakrat do tyzdfia zaradim do jeddalni¢ka ryby (&astejsie Eerstvé alebo
mrazené, obé&as aj konzervované).

V kazdom hlavnom jedle zaradim zdroj netuénej bielkoviny (napriklad netuéni
hydinu, kraligie, hovédzie alebo bravéové méso, polotuéné mlie&ne vyrobky -
jogurt, kefir, acidofilné mlieko, syry typu cottage, zervé, Lugina, strukoviny,
vajicka).

Ndjdem si na jedlo &as - skisim jest pomaly a vedome - vnimat chut,
konzistenciu, véiu jedla.

Nebudem v zhone vynechavat jedla - svoj defi si naplanujem tak, aby ma
nezastihol vl&i hlad. Vezmem/pripravim si jedlo so sebou, ak bude treba.

Tu&né masové vyrobky ako klobéasa, salama, $pekagiky skisim nahradit mene;j
tuénymi zdrojmi bielkovin (napriklad kvalitna $unka, platkovy syr, natierky ako
strukovinovd, vaji¢kovd, rybacia, avokadovd, tvarohovd).

Ndjdem si a vyskiam novy recept, kde je vel'a zeleniny.
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INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN

Aké superschopnosti ma vasa mysel? Vyberte jednu az dve moznosti.

Mam dobrié pamét na tvare

Rychlo viem pochopit pracu s novym

Viem rychlo &itat

Viem sa dobre orientovat v novom

ndstrojom priestore a ndjst cestu

Mdm dobré pamét na gisla a datumy Mém dobré verbdlne schopnosti

Viem si rychlo zapamatat nazvy a

Viem dobre rozpravat prihody a vtipy
mend

Mam bohatt fantdziv a schopnost

O0O0O00

Viem rychlo poéitat kreativne tvorit

OO0 0O

Mate este iné - d'aliie superschopnosti mysle, ktoré vyssie neboli uvedené?

K4

Jednou vetou napiite, aki superschopnost vasej mysle by ste este cheeli zlep3it?
V akej oblasti by ste si priali, aby "vam to lepsie palilo"?

K4
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Aky typ spésobu uéenia novych veci vés najviac vystihuje?

ZRAKOVE UCENIE

Ludia so zrakovym G&enim najlepsie prijimaji nové informécie pohl'adom. Radi vidia a
@ pozoruji nové veci. Obl'ubuji informéacie prezentované formou diagramoyv,

orientaénych map, obrazkov, videi, grafov a nazornych demonstracii. Mnoho l'udi so

zrakovym u&enim tiez radi veci kreslia, robia néérty alebo nazorné ukazky a zoznamy.

SLUCHOVE UCENIE

Ludia so sluchovym uéenim sa najlepsie uéia nové veci po&ivanim. Maji radi podcasty,
((( 9 ))> rozhlasové spravy a programy, prednasky, besedy. Ked' sa nie¢o nové uéia, pomdha im

predéitat si informacie nahlas. Mnoho l'udi so sluchovym u&enim sa tiez radi zapdjaji

do diskusii.

UCENIE CIiTANIM / PiSANIM

Ludia, ktori sa najlepiie uéia &itanim alebo pisanim preferuji “pisané informacie”. Radi
|| sa uéia &itanim knih a &lankov alebo opakovanim napisanych pozndmok. Mézu mat
==le=l]| spolo&né znaky s I'ud'mi so zrakovym G&enim, ale preferujo skér pisanie, nez &itanie.

UCENIE HMATOM / SKUSENOSTOU
Q\ /9 Ludia, ktori sa najlepiie uéia hmatom alebo skisenostou potrebuji nové veci zazit,

prezit a vyskidat. Tento typ I'udi si potrebuje veci “ohmatat v praxi” svojimi zmyslami.
Preferuji akéné ugenie “rukolapnou” skisenostou viac nez kniznd teériuv.

Sledujte poéet prejdenych krokov na fitnes ndramku alebo mobilnom teleféne (pomocou $pecidlne;j
aplikdacie, napriklad Google fit, Apple health a d'alsie) a kazdy de# si ich zaznamenajte do tabul'ky.

Kol'kokrat sa vam podarilo pripravit si v dany defi jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera? Za kazdé
jedlo si udel'te jeden bod. Na konci tyzdia body séitajte.
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Tyidei 9

Svieza mysel

UCTE SA NEUSTALE NOVE VECI

U&enie sa novych veci je jednym z najefektivnejsich spdsobov, ako si zachovat zdravi a sviezu mysel do
vysokého veku. Mozete sa venovat novym konigkom, objavovat nové miesta, spozndvat novych ludi a
spolo&enstvd, objavovat nové knizné pribehy, navgit sa zaklady cudzieho jazyka alebo choreografiv
tane&nych krokov. Moznosti neustéleho u&enia st prakticky nekone&né.

NENECHAIJTE SA ZNECHUTIT MYTAMI O STARECKEJ STRATE PAMATI

Pozndte typické stereotypy o mysleni vo vy$$om veku? Napriklad, ze s vy$&im vekom nage neurény len
odumierajé a s myslenim to ide “dole vodou”? Nie je to pravda. Niektoré schopnosti nadej mysle sa vekom
naopak mézu zlepdovat vd'aka tomu, ze ich jednoducho dlhgie trénujeme podas celého zivota. Sila
pozitivneho myslenia a dévery vo vlastné mentdlne schopnosti je velmi délezitd pre zachovanie zdrave;j
mysle.

ZAPAJAJTE DO ZIVOTA A UCENIA VSETKY ZMYSLY
Tréning pamate je najefektivnejdi pri zapojeni véetkych zmyslov - zraku, &uchu, sluchu, chute aj hmatu.

NAUCTE SA SUSTREDIT SVOJU MYSEL NA DOLEZITE AKTIVITY

N&§ mozog denne spracuje tisice podnetov. Méze byt vel'mi uzito&né napisat si kazdy ded zoznam
povinnosti na papier a snazit sa aktivne si vyhradit &as pre seba - svoje koni¢ky a objavovanie novych vec,
ktoré vés robia mudrejéimi, {astnejiimi a spokojnejiimi.

OPAKOVANIE JE MATKA MUDROSTI
Opakovanie je silny néstroj pre upevnenie u&enia. Pouzivajte opakovanie v beznom Zivote ako ndstroj, ktory
efektivne pomdha preniest Vage myslienky z kratkodobej do dlhodobej pamate.

NEPREPADNITE STEREOTYPOM V UCENI

Je vel'mi délezité nenechat sa obalamutit stereotypmi a nebdt sa ob&as si proces uéenia naschval gj trogku
stazit. Ak napriklad roky légtite osemsmerovky alebo sudoku, pravdepodobne ste velmi dobre trénovani a
ide vam to lahko. Takd aktivita sice zabavi a zamestnd va mozog, ale Easom sa stane prili§ jednoduché a
automatickd. Nezostdvajte v stereotype a skiste ndjst tplne iny druh krizovky, héddanky alebo &innosti, ktoré
ste nikdy predtym nerobili.

STARAJTE SA O SVOIJE TELO

Dobrd vyziva, dostatoénd hydratdcia a kvalitny spanok si nesmierne délezité pre sprévne fungovanie vasej
pamate. Preto obohacujte svoju stravu o dostatok &istej vody a vyzivné potraviny vratane ovocia, zeleniny a
kvalitnych tukov (zvl&gt omega-3 nenasytenych mastnych kyselin pritomnych v morskych rybdch). V&g mozog
vdm za to pod'akuje.

UDRZIAVAJTE ZDRAVE SOCIALNE VZTAHY

Stretdavanie sa s ludmi poméha udrziavat si dobri pamat a méze oddialit vznik demencie. Vyskumy ukazujy,
7e stardi dospeli, ktorf travia &as v spolo&nosti, st zdravsi a 2ijo dlhgie. Ak mate socidlnu siet, udrziavanie a
posiliovanie tychto kontaktov méze poméct chranit vag mozog. Socidlne prepojenia sa nevztahujé len na
rovesnikov vo vagom veku - silny vztah s vni&atkom, susedom alebo ingtruktorom v telocviéni méze tiez
posilnit vag mozog. V désledku socidlnej interakcie sa generuje latka zvand dopamin, ktord prirodzene
po6sobi ako hormén tastia a liek proti bolesti.
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Kontakt s fud'mi pésobi jednoznagne stimulujico na vadu mysel, napriklad musite davat pozor, &o druhy
hovori, musite si paméatat tému rozhovoru a sem-tam sa snazite aj zavtipkovat. Stretdvanie sa s fud'mi je
teda prirodzenym tréningom a ochrannym faktorom pred vznikom Alzheimerovej choroby. Ked' travite &as s
ostatnymi, mézete pocitit zlepgenie ndlady alebo si viimnit, ze lepiie spite. Ked'ze depresia a nedostatok
spdnku sd spojené s rizikom demencie, je to obojstranne vyhodné.

KOMUNIKUJTE S LUDMI NA DIALKU, NO ESTE LEPSIE OSOBNE

Mnoh{ z nds v poslednej dobe zazili vagiiv socidlnu izoléciv. Rovnovaha medzi bezpe&nym a spologenskym
Zivotom je teraz pretrvavajicou dilemou. Ale aj ked' to méze vyzadovat trochu kreativity alebo flexibility,
stéle existuju spdsoby, ako udrzat nage socidlne vézby aktivne. Videohovor s milovanou osobou alebo
telefonicky hovor s priatelom mézu vés a va§ mozog efektivne udrzat zdravsich a §tastnejiich. Pri kontakte
tvdrou v tvdr sa uvolni celd kaskdda neurotransmiterov, ktoré vds chrdnia teraz a aj v buddcnosti, takze na
znizenie stresu niekedy stagf len potriast priatelovi rukou. V désledku socidlnej interakcie sa generuje latka
zvand dopamin, ktory prirodzene pésobi ako hormén $tastia a liek proti bolesti.

POUZIVAITE MNEMOTECHNICKE POMOCKY

Nebojte sa v beznom dni pouzivat vlastné hravé mnemotechnické pomacky. St to slovd, vety, basnicky, rymy,
pribehy alebo drobné zapamatatelné myslienky, ktoré &loveku pomdéhaji zapamatat si informdacie. Napr.
polomer zeme: 6378 km: SeTri Sedem Oslov alebo vitaminy rozpustné v tukoch: DEKA.

Sledujte poget prejdenych krokov a kazdy de# si ich zaznamenajte do tabul'ky.
Zaznamenaijte tiez, kolkokrat sa vam podarilo pripravit si jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera.

K monitorovaniu krokov a stravy pridajte mysel'. Kolkokrat sa Vam podarilo podniknit osobni alebo
spologensku aktivitu, ktora podporila "cibrenie" vasej mysle a tréning paméate? Za kazdi aktivitu si udelte
jeden bod. Na konci tyzdia body séitajte.
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INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN

v

Preditajte si nasledujice praktické tipy pre rozvoj myslenia a cvi¢enie paméte. Zaskrtnite tri
poli¢ka, ktoré vas najviac oslovuju, alebo ktoré by ste chceli vo vasom Zivote uplatnit.

Vyberte si in6 cestu, akou zvy&ajne chodite.

0o

To, &o robite pravou rukou zmeiite na ['avi a naopak - napriklad drite lyZicu v
druhej ruke.

Nauéte sa basen alebo text piesne.

Zapamatajte si SPZ dut, ktoré opakovane vidate.

Napiste si zoznam potravin, veci, ktoré treba urobit, alebo &okolvek ing, &o vam
napadne, a zapamataijte si ho. Priblizne o hodinu neskér si skiste spomenut, &o

vietko ste si napisali. Polozky na zozname urobte o najndroénejsie, aby ste &o
najviac stimulovali svoju mysel'.

oo

Vytvorte slovné obrazky. Predstavte si v hlave hlaskovanie slova a potom sa
Y Vi P
pokuste vymysliet d'alsie slovd, ktoré sa zaginaju (alebo konéia) rovnakymi
dvoma pismenami.

]

Nakreslite mapu spamati. Po ndvrate domov z navitevy nového miesta skuste
nakreslit mapu oblasti; toto cvigenie opakujte vidy, ked' navtivite nové miesto.

m

Vyskusajte svoje chutové pohdriky. Pri jedle sa pokuste identifikovat jednotlivé
zlozky jedla vratane jemnych byliniek a korenin.

O

Zdokonal'te svoje zrakové schopnosti. Zaénite sa venovat novému koni¢ku, ktory
zahffia jemnu motoriku, napriklad pletenivu, kresleniu, mal'ovaniu, skladaniu
puzzle, modelovaniu.

m

Zadovdazte si maly atlas miestnych rastlin (stromov, kvetov) a vydajte sa na
prechadzku okolim so snahou identifikovat a zapamatat si ich mend.

O O

Zahraijte si kartové hry - napriklad pexeso alebo Dobble.

Nauéte sa niekolko zakladnych slov/fraz cudzieho jazyka (ktory eite nepoznate).

O

25



Aké &innosti pre cviéenie paméate mate moznost vyskisat vo vasom zivote a okoli?

Bonusovy tip: malo by to byt nieéo, &o vas aspon trosku prindti vystipit z premyslacej komfortnej zény. Ak
napriklad poslednych 10 rokov lustite krizovky, akakol'vek nové (taziia) krizovka pre vas nebude
predstavovat dostato&ne podnetny stimul. Skiste Gplne int, novi &innost - napriklad skladanie puzzle,
logické hlavolamy a pod. Cim inovativnejiie a menej poznané, tym lepsie.

K4

PAMATOVE CVICENIE 1: Zapamataijte si nasledujicich 10 slov za 90 sekind. Nasledne ich skiste povedat(v
l'ubovol'nom poradi). Toto cvigenie je na prvy pohl'ad zabavné, no méze mat presah aj do beiného zivota,
napriklad ked' si potrebujete zapamatat nakupny zoznam alebo veci, ktoré zbalit na dovolenku.

ANANAS - BYK - BLESK - CHLAPEC - ZOSIT - PONOZKA - PALMA - NAUSNICA - ZLODEJ - AUTOBUS

Pre podporu zapamatania zloZitejsich sivislosti je déleZité skombinovat dva spésoby myslenia:

Asocidciu - vytvdranie a spdjanie sivislosti. Zapojenie nie¢oho, &o uz pozndte, mate radi alebo je pre vas
osobne typické. Nieéo, &o aspo trochu sivisi s novou informdciou, ktort si chcete zapamatat.

Predstavivost - vytvaranie novych “obrazov v mozgu”. Plati, ze &im divokejsiu a zvlastnejsiv vec si dokazete
predstavit, tym lepiie si to va$ mozog zapamatd. Poznate to - “hliposti a somariny” si va$ mozog vidy vie
zapamatat Sikovnejsie, nez nudné, komplexné informdcie a spravy.

o Zapojte do vasej predstavivosti zmysly - vizudlne obrazy, farby, zvuky, véne,
chute alebo pocity hmatového vnemu (ako ked' si predstavite, ze nie¢o ma
drsny povrch alebo vonia ako trava).

o Vytvorte z jednotlivych veci pribeh.

o Predstavte si, ze je nie¢o v pohybe - poletuje, dviha sa, skéage.

o Predstavte si nie¢o vtipné (plné humoru), netypické alebo dokonca vulgarne
a obscénne.

o Vyutzite &isla, ¢iselné poradia alebo symboly, ktoré &asto pouzivate.

o Predstavte si sivislosti, ktoré vnimate ako pekné, pozitivne a trosku netypické
(napr. ruze fialovej farby).

o Predstavte si veci v prehnanej podobe (napriklad mys vel'ks ako panelak

alebo knihu mald ako minca).
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PAMATOVE CVICENIE 2: Skiste trénovat slovni plynulost pomocou obyé&ajnej abecedy. Napiste si na
papier pismend abecedy a skuste ndjst na kazdé pismeno slovo, ktoré sa tyka konkrétnej témy:

 Potraviny od A po Z

¢ Slavni umelci a osobnosti od A po Z

¢ Mestd na Slovensku od A po Z

¢ Vsetko, &o stvisi s Vel'kou nocou od A po Z
o Vsetko, &o stvisi s Vianocami od A po Z

Toto cviéenie pochddza z dielne Valovi¢ovd, Silvia. Domdce Trénovanie Paméti.
ISBN 978 - 80 - 570 - 2311 - 1 / Centrum memory - www.centrummeory.sk

EXTRA TIP: Chceli by ste si [ahko zapamatat vietky polozky z cvigenia 1 - a dokonca edte v spravnom
poradi? Skiste si z jednotlivych veci v zozname vytvorit vés vlastny pribeh plny fantdzie a prehnanych
asocidcii, napr. k obrovskému anandsu pride byk a zagne ho slintajic jest. V tom dof udrie blesk a pribehne
chlapec s maligkym zogitom v ruke. Na nohdch ma nadmerne velké biele ponozky a v ponozkéch celych od
blata bezi k palme, na ktorej visi obrovska zlata ndugnica. V tom pride zlodej, strhne ndugnicu z palmy a
utekd ozlomkrky na autobus, aby unikol.

Sledujte poget prejdenych krokov a kazdy de# si ich zaznamenajte do tabul'ky.
Zaznamenaijte tiez, kolkokrat sa vam podarilo pripravit si jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera.

K monitorovaniu krokov a stravy pridajte mysel. Kolkokrat sa Vam podarilo podniknit osobni alebo
spologensku aktivitu, ktora podporila "cibrenie" vaiej mysle a tréning paméte? Za kazdu aktivitu si udel'te
jeden bod. Na konci tyzdiia body séitajte.
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INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN

Pregitajte si nasledujice praktické tipy pre lepsi spanok. Zaskrtnite tri policka, ktoré vas najviac
oslovuju, alebo ktoré by ste chceli vo vasom Zivote uplatnit.

Chod'te spat a vstavat kazdy def v rovnakom &ase (vratane vikendov a
sviatkov).

m

Vytvorte si prijemnd spéankovd rutinu, napriklad kipel, po&ivanie hudby, &itanie.
Poobedny spanok (ak je potrebny) realizujte do 15:00 a pokuste sa spat
maximdlne 20-30 mindt.

]

Zaistite si pohodlny a zdravotne vyhovujici vankds, matrac a prikryvku.

Skontrolujte teplotu v miestnosti - idedlna teplota je 18 - 19 stupriov Celzia.
Skuste si zabezpegit tmu a ticho v miestnosti (mozno vyuzit aj tmavé zavesy,
masku na spanie a stuple do usi).

O O

Vyhnite sa vydatnym, sladkym alebo pikantnym jedlam a perlivym napojom aspon
4 hodiny pred spankom. Je viak v poriadku dat si I'ahkd veeru alebo drobné
jedlo aj 2 hodiny pred spankom, aby vas v noci nebudil hlad.

m

Obmedzte prijem kofeinovych né&pojov (kava, &aj, kofola, kolové napoje) a
alkoholu. Prijem alkoholu je spojeny s plytsou, niziou kvalitou spéanku.

m

Ak je to moiné, obmedzte fajéenie - prijem nikotinu je spojeny s &astejdim bdenim
pocas noci.

]

Dostatoéna fyzicka aktivita po&as diia méze zlepsit kvalitu spanku. Intenzivnejsiv
fyzicko aktivitu vykondvajte najneskér 3 hodiny pred spankom.

]

Minimdlne 30 mindt aZ hodinu pred spanim sa vyhnite pozeraniu TV, pozeraniu do
obrazovky poéita¢a alebo mobilného telefénu. Na noc si dajte telefén do tichého
rezimu.

]

Pred spanim poriadne vyvetrajte miestnost.

Skste si viest spankovy dennik - poéas niekol'kych tyzdNov si zaznamendvaijte
dlzku a kvalitu spanku spolu s okolnostami, ktoré nan mohli vplyvat. Mozno éasom
objavite vzorce a faktory, ktoré kvalitu vasho spanku ovplyviiuju. Ak nedostatok
spéanku dlhodobo negativne ovplyviiuje vas beiny defi a vykon, vyhl'adajte
odborng lekarsku pomoc.

O O
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Sledujte poget prejdenych krokov a kazdy de# si ich zaznamenajte do tabul'ky.
Zaznamenaijte tie, kolkokrat sa vam podarilo pripravit si jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera.

K monitorovaniu krokov a stravy pridajte mysel'. Kolkokrat sa Vém podarilo podniknit osobni alebo
spologensku aktivitu, ktora podporila "cibrenie" vaiej mysle a tréning paméte? Za kazdu aktivitu si udel'te
jeden bod. Na konci tyzdia body séitajte.
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Tyzde 12

Zvladdanie stresu

Stres je reakciou organizmu na tazivé Zivotné situdcie alebo udalosti, ktoré ohrozuji pocit vasho vlastného
“ja” alebo vzbudzuji dojem, ze nad danou situdciou nemate dostatoénu kontrolu. Kazdy sa so stresom
vyrovndva inak. Naga schopnost vyrovnat sa so stresom méze zdvisiet od genetiky, osobnosti, socidlnych gj
ekonomickych okolnosti. Stres v tele vyvoldva zmeny, ktoré vplyvaji na vés imunitny systém.

Uréitd miera stresu vo vasom Zivote je normdlna a méze byt dokonca uzitoénd, napriklad pri prekonavani
strachu z novych situdcii. Privela chronického stresu viak méze mat nepriaznivé G&inky, ktoré sa mézu
odrazit na vagom fyzickom i psychickom zdravi. Chronicky stres méze vplyvat na kvalitu spanku a paméti,
travenie, zdravie srdca a ciev i celkovd schopnost teiit sa zo Zivota.

Su&asné vyskumy tiez naznaéuju, e stres a starnutie idd ruka v ruke. Chronicky stres podporuje v tele
zdpalové procesy, ktoré mézu podnecovat vznik tzv. oxida&ného stresu. Oxidagny stres spésobuje v tele
nerovnovdhu v mnozstve latok, ktoré chrania bunky pred gkodlivymi vplyvmi vonkajsieho prostredia. Zvyeny
oxida&ny stres teda vytvara podmienky pre urychlené starnutie a rozvoj réznych patologickych stavov
stvisiacich so starnutim a tiez zvy3uje pravdepodobnost vzniku metabolického syndrému, cukrovky 2. typu,
srdcovych a nddorovych ochoreni. Na druhej strane mame s vy&&im vekom viac skisenosti a zivotnej midrosti,
ale qj priestoru a &asu stresovat sa menej, zariadit sa podla seba a viac sa sistredit na veci, ktoré nédm v
Zivote robia radost.

Ktory z nasledujicich faktorov je podl'a vés najvéésim zdrojom stresu pre vés, alebo l'udi okolo véas
vieobecne? Zaskrtnite tri policka.

zdravie strach o blizkych

financie moderné technolégie

deti a vnigata osamelost

denné vybavovagky veéné nestihanie
financie spologenska situécia
susedia partner

zabezpeé&enie domacnosti medzil'udské vztahy

oo
Oooooog od

néhle zivotné zmeny nespavost /chronicka tnava

Co vam naopak v Zivote pomdha prekondvat’ a zvladat stres?

K4
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Pregitajte si nasledujice 4 kroky pre lepsie zvladanie stresu:

Zistite, kedy stres predstavuje problém

Je délezité spojit fyzické a emociondlne priznaky, ktoré pocitujete, s tlakom, ktorému &elite.
Neignorujte fyzické varovné priznaky, ako si napaté svaly, dnava, bolesti hlavy alebo migrény.
Premyslajte o tom, &o spdsobuje vas stres. Roztried'te ich na problémy s praktickym riesenim, veci,
ktoré sa &asom zlepsia, a veci, s ktorymi nemézete nié urobit. Prevezmite kontrolu tym, Ze budete
robit malé kroky smerom k veciam, ktoré zlepsit mézete.

Vyskuiiajte jednoduché cvigenie: postavte sa pevne na zem, skiste tlagit svoje chodidla do
podlahy, vyrovnat sa a pomaly dychat. Spomal'te, uvedomte si svoje myslienky a pocity, vnimajte
svoje telo. Co mézete vidiet, po&ut, ochutnat, citit a &oho sa mézete dotknit? Venujte pozornost a
veciam, ktoré mate okolo seba. Uvedomte si, kde sa nachadzate, kto je pri vas a &o robite.

Odpdtajte sa

Uvedomte si, ze vés prepadli neprijemné myslienky alebo pocity. Viimaijte si ich a skiste ich
pomenovat a preskimat so zvedavostou, napriklad: toto je bolestiva spomienka, toto je tazivy
pocit na mojej hrudi, toto je hnev, toto je zlozity problém, toto je obava z budicnosti. Nasledne
venujte plni pozornost tomu, &o prdve robite, alebo osobam, ktoré su s vami. Ak si uvedomite a
konkrétne pomenujete, &o vas tazi, mézete sa s neprijemnymi myslienkam a pocitmi l'ahsie
vyrovnat.

Zite podl'a svojich hodnét
Vyberte si hodnoty, ktoré su pre vas najdélezitejiie: starostlivost, laskavost, nédpomocnost, smelost,
pracovitost a d'alsie. Vyberte si jednu malu vec, ktord by ste mohli nasledujici tyzden urobit tak,
aby to koreipondovalo s vasimi hodnotami - &o by ste mohli urobit alebo povedat? Spomeite si, ze
existuju tri rézne spdsoby, ako sa vysporiadat so zlozitou situaciou:

o Odidete.

o Zmenite to, &o sa zmenit d& a prijmete veci, ktoré sa zmenit nedaju, pri¢om sa budete snazit zit

podl'a vasich hodnét.
+ Vzdéte to a budete sa vzd'al'ovat od svojich hodnét.

Bud'te laskavi

Uvedomte si svoju bolest aj bolest inych a odpovedajte na ne laskavostou. Odputajte sa od
neprijemnych myslienok tym, ze si ich uvedomite a pomenujete. Skiste sa k sebe spravat laskavo.
Ked' budete vI'tdny k sebe, budete tak mat viac energie aj pre pomoc druhym l'ud'om.

« Uvedené rodporiéania a cviéenia pochddzaju z dielne WHO - Co robit v &ase stresu - ilustrovand
priruéka. Slovensky preklad vnikol pod zastitou Uradu verejného zdravotnictva SR

Nevdahajte vyhl'adat odborni lekarsku alebo psychologicki pomoc,
ak vas dlhodobo trapia chmirne myslienky, citite, ze vas Zivot nema
zmysel a nedokazete si sami poméct.

Vyhl'adat pomoc nie je hanba, prave naopak - je to znak vnitornej
sily a odhodlania starat sa o seba.



Sledujte poget prejdenych krokov a kazdy den si ich zaznamenajte do tabul'ky.

Zaznamenaijte tiez, kolkokrat sa vam podarilo pripravit si jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera.

K monitorovaniu krokov a stravy pridajte mysel. Kolkokrat sa Véam podarilo podniknit osobni alebo
spologenski aktivitu, ktora podporila "cibrenie" vasej mysle a tréning paméate? Za kazdu aktivitu si udelte

jeden bod. Na konci tyzdiia body séitajte.

Aka bola kvalita vasho spanku? Ohodnotte ju pomocou &iselnej stupnice od 1 do 10. Na konci jedného
tyzdiia mézete z jednotlivych bodov spoéitat priemer (spoéitat dohromady body z jednotlivych dni celého

tyzdiia a vydelit ich siedmimi).

1 - Mizerny spénok, ani oko nezaimirené, skoro celd noc som hore

2 - Nanié& spanok, ako na ihlach, neustéle budenie

3 - Zly spanok - v noci som musel/a viackrat vstavat

4 - Nie vel'mi dobry spanok - opakované budenie a prehadzovanie sa

5 - Citim sa nevyspato - dokazem cez defi fungovat, ale s vel'kou Gnavou

6 - Citim sa polovyspato, ale dokazem cez den fungovat

7 - Dobry spanok, ale pre Gplny oddych tomu este nie¢o chyba (este by som si pospal/a)
8 - Dobry spanok, citim sa oddychnuto, aj ked’ méj spanok nebol az tak hlboky

9 - Vel'mi dobry spanok, citim sa svieZo a oddychnuto

10 - Uzasny spdnok, 100%-ny oddych, “ako babétko” - citim sa famézne
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INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN

Preditajte si nasledujice praktické tipy pre zvladanie stresu. Zaskrtnite tri poli¢ka, ktoré vas najviac
oslovuju, alebo ktoré by ste chceli vo vasom zivote uplatnit.

Kazdy &lovek reaguje na stres inak. Ta isté stresova situdcia méze byt pre niekoho
bezny jav, ktory zvlddne I'avou zadnou a pre druhého obrovsky problém, na ktory si
nedokdze predstavit riesenie.

Osvojit si postoj vd'aénosti (za vietko dobré, &o v zivote mam).

Zachovat si kapacitu pre objavovanie novych veci, [udi a zazitkov v mojom zZivote.
Nachadzat v mojom beznom dni (novy) zmysel.

Vediet ocenit aj malé pokroky a Gspechy v mojom zivote (beznom dni).

Pestovat pozitivnu mienku o sebe (o tom, kym ako &lovek som, &o dokazem a &o
mézem zvladnut).

Vnimat problematické situacie ako prilezitost pouéit sa z nich.

Osvoijit si zdravi mieru sebavedomia.

Nauéit' sa prijimat zmeny.

Formovat a pestovat medziludské vztahy.

Ndjst si éas na pobyt v prirode a akykolvek pohyb pre radost a “vygistenie hlavy”.
Vyhradit si &as na relax - identifikovat aktivity, pri ktorych viem naozaj relaxovat
- “vypnut”.

Akceptovat fakt, ze niektoré veci st mimo moju moc - nemézem ich naplno
ovplyvnit.

Vyhradit si dostatok &asu na spanok.
Poziadat o pomoc (alebo len vypoéutie) svojich blizkych.

Naugit sa hovorit NIE - ak sa to d&, delegovat stresové aktivity na inych l'udi.
Obmedzit sledovanie sprév a internetu, ak st zdrojom napétia a nepohody.

OO0 O 0O0O0O0O0 OOoO0Oogod
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Sledujte poéet prejdenych krokov a kazdy den si ich zaznamenajte do tabul'ky.
Zaznamenaijte tiez, kolkokrat sa vdm podarilo pripravit si jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera.

K monitorovaniu krokov a stravy pridajte mysel. Kol'kokrat sa Vam podarilo podniknit osobni alebo
spolo&ensky aktivitu, ktora podporila "cibrenie" vasej mysle a tréning paméate? Za kazdu aktivitu si udel'te
jeden bod. Na konci tyzdiia body séitajte.

Aka bola kvalita vasho spanku? Ohodnotte ju pomocou &iselnej stupnice od 1 do 10. Na konci jedného
tyzdiia mézete z jednotlivych bodov spoéitat priemer (spoé&itat dohromady body z jednotlivych dni celého
tyzdiia a vydelit ich siedmimi).

1 - Mizerny spdnok, ani oko nezaimirené, skoro celi noc som hore

2 - Nanié spanok, ako na ihlach, neustale budenie

3 - Zly spanok - v noci som musel /a viackrét vstavat

4 - Nie vel'mi dobry spanok - opakované budenie a prehadzovanie sa

5 - Citim sa nevyspato - dokdzem cez defi fungovat, ale s vel'kou tnavou

6 - Citim sa polovyspato, ale dokazem cez den fungovat

7 - Dobry spdanok, ale pre tplny oddych tomu ete nie¢o chyba (este by som si pospal /a)

8 - Dobry spdnok, citim sa oddychnuto, aj ked’ méj spanok nebol az tak hlboky

9 - Vel'mi dobry spanok, citim sa sviezo a oddychnuto

10 - Uzasny spdnok, 100%-ny oddych, “ako babatko” - citim sa famézne
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INSPIRACIA NA TENTO TYZDEN

Zapiste si do nasledujicich koloniek kratko jednou vetou alebo slovom, ako hodnotite vase kroky k
lepS§iemu zdraviu v programe Active me za poslednych 14 tyzdiiov. Na aké osobné uspechy ste od zagiatku
programu najviac hrdi? Ako tieto dspechy pozitivne ovplyvnili vadu celkovi pohodu?

K4

Co ste o sebe zistili pogas programu?

K4

V akych oblastiach zlepienia a podpory zdravia sa este mézete zlepsit?

K4

Akym spdsobom sa vam poé&as programu podarilo prekonat vyzvy alebo prekazky? Aké silné stranky ste
pri tom vyuzili?

K4

Aké kroky mézete podniknit, aby ste pokragovali v budovani svojich silnych stranok aj po skonéeni
programu?

K4
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Sledujte poé&et prejdenych krokov a kazdy den si ich zaznamenajte do tabul'ky.
Zaznamenaijte tiez, kolkokrat sa vam podarilo pripravit si jedlo podl'a modelu vyvazeného taniera.

K monitorovaniu krokov a stravy pridajte mysel'. Kolkokrat sa Vam podarilo podniknit osobnd alebo
spologensku aktivitu, ktora podporila "cibrenie" vasej mysle a tréning paméte? Za kazdu aktivitu si udel'te
jeden bod. Na konci tyzdiia body séitajte.

Aké bola kvalita vasho spanku? Ohodnotte ju pomocou &iselnej stupnice od 1 do 10. Na konci jedného
tyzdiia mézete z jednotlivych bodov spoéitat priemer (spoéitat dohromady body z jednotlivych dni celého
tyzdiia a vydelit ich siedmimi).

1 - Mizerny spénok, ani oko nezaimurené, skoro celi noc som hore

2 - Nanié spanok, ako na ihléch, neustdle budenie

3 - Zly spanok - v noci som musel /a viackrat vstavat

4 - Nie vel'mi dobry spanok - opakované budenie a prehadzovanie sa

5 - Citim sa nevyspato - dokazem cez defi fungovat, ale s vel'kou Gnavou

6 - Citim sa polovyspato, ale dokazem cez def fungovat

7 - Dobry spdanok, ale pre Gplny oddych tomu este nie¢o chyba (este by som si pospal /a)
8 - Dobry spanok, citim sa oddychnuto, aj ked’ méj spanok nebol az tak hlboky

9 - Vel'mi dobry spanok, citim sa sviezo a oddychnuto

10 - Uzasny spdnok, 100%-ny oddych, “ako babatko” - citim sa famézne
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IMENO: ceeeeereccecceccecceccccccncenscnsensensenscnscnsensenssnssnssnsssssessnsonsons

Moje vstupné merania:

PARAMETER

NAMERANA HODNOTA

POZNAMKY

TLAK / PULZ l'ava ruka
1. meranie

TLAK / PULZ lava ruka
2. meranie

TLAK / PULZ prava ruka
1. meranie

TLAK / PULZ prava ruka
2. meranie

abd

OBVOD PASA

VYSKA MERANIA OBVODU
TELESNA VYSKA
HMOTNOST

TELESNY TUK

KOSTROVA SVALOVINA

VISCERALNY TUK

cm
kg
%
Yo

stupeii

STEP TEST

VSTAVANIE ZO STOLICKY

Moje vystupné merania:

PARAMETER

NAMERANA HODNOTA

POZNAMKY

TLAK [ PULZ Fava ruka
1. meranie

TLAK / PULZ Fava ruka
2. meranie

TLAK / PULZ prava ruka
1. meranie

TLAK / PULZ prava ruka
2. meranie

OBVOD PASA

VYSKA MERANIA OBVODU
TELESNA VYSKA
HMOTNOST

TELESNY TUK

KOSTROVA SVALOVINA

VISCERALNY TUK

cm
cm
kg
%o
%

stupei

STEP TEST

VSTAVANIE ZO STOLICKY

ol

Norway
grants
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Poznamky
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Zapisnik zdravia

Viac informacii o projekte:
zdravestarnutie.sk
activeme.sk

Na tejto publikacii sa podielali spolo¢nosti:

diagnose|.me
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