Ipravodaj Flora

Dobry den,

na zakladé VaSeho souhlasu se zasilanim obchodnich sdéleni poskytnutého spravci osobnich tdaju spolecnosti
Unilever CR, spol. s r.o. Vam zasilame nasledujici obchodni sdéleni.

Do ¢ervnového cisla Zpravodaje Flora jsme pro Vas pfipravili nasledujici informace:

1. Tipy na zdrav §j$i jidelniCek
2. Bojujte proti stresu pohybem
3. Recept pro vyletniky

Hlavni strana  Poznej své srdee  Zdravy 2ivetnistyl Cholesterolod AdoZ  Akce pro vefejnost Kontakty

Tipy na zdravé;jsi jidelnicek

Létouz je témeér tady! Slunicko do nas vléva pino energie a my mame pocit, Ze bychom mohli hory pfenaset.
K tomu, abychom méli na prochazky, vylety i tury dostatek (té spravné) energie, musime davat pozor na to, co
se objevuje na nasem talifi. Pfipravili jsme pro Vas nékolik tipu, jak se na prvni jarni vylety pfipravit:

1. Nezapomerite se rano nasnidat. Jiz naSe babicky fikaly: ,Snidani snéz sam, o obéd se rozdél s pfitelem
avecefi dej nepfiteli“. Nutriéni terapeuti pak radi: ,Snidané s dopoledni svacinou by méla tvofit 25 % energie,
kterou za den pfijmeme.*

2. DUlezité je nejen, Ze snidate, ale také CO snidate. Pokud se chystate na nékolikahodinovy vylet, ktery bude
znamenat velky vydej energie, je tfeba se na tento vykon pfipravit. Snidané by méla mit nizsi glykemicky index
(a diky tomu Vas zasytit na del$i dobu) a méla by byt soucasti pestrého a vyvazeného jidelnicku. A co by
ve spravné snidani nemélo chybét? Pokud se pfipravujete na fyzické vykony, mize Vase snidané obsahovat vice
sacharidti, rez obvykle. Ur¢ité ale ne formou koblizku nebo suSenek. Vhodnési jsou celozrnné pecivo
nebo neslazené ceredlie. Snidané& by méla obsahovat i dostatek vlakniny — denné& byste méli pfijmout okolo 30 g.
V ramci snidané ji jednoduSe zaradite pravé celozrnnym pecivem, celozrnnymi ceredliemi (doplite je mlécnymi
vyrobky) nebo zeleninou. Chybét nesmi ani kvalitni bilkoviny. Kousek libové Sunky, tvrdy syr nebo mlécny
vyrobek jsou z tohoto pohledu k snidani to pravé. Jednou ze zakladnich Zivin jsou také tuky (které by mély tvofit
30-35 % doporuceného denniho mnozstvi energie) — pfednost byste pfitom méli davat tém ,dobrym*, tedy kvalitnim
rostlinnym olejdm a tuklm z nich vyrobenych, které pomahaji udrzovat nase srdce a cévy zdravé. Kvalitni rostlinné
tuky obsahuji esencialni mastné kyseliny omega 6 a 3, které télo potfebuje, ale samo si je nedokaze vyrobit.
Pokud si namazete celozrnné pecivo rostlinnym tukem, nejen, Ze zafadite do jidelni¢ku ty spravné tuky,
ale také snizite glykemicky index snidané. Navic pomahate svému srdci, aby zUstalo déle zdravé.

3. Nezapomente si pripravit svaéinu —diky vySSimu vydeji energie odbornici doporucuji zvolit svacinu
s obsahem sacharidl, které télu umozni rychle Cerpat energii. Vice nez suSenka (ktera nam sice rychle doda
energii, ale mize obsahovat ,Spatné“ tuky a nezasyti nas na delSi dobu) Vas osvézi nakrajené ovoce. To mizete
doplnit musli ty¢inkou (bez polevy) nebo smési ofisku.

4. Mnoho z nas spojuje vylet s obédem v restauraci. Ten by mél pokryt cca 30-35 % z celodeniho pfijmu energie.
Diky vy$Simu vydeji energie se nemusite bat vydatnégjSiho jidla — presto byste méli dbat na to, aby mél Vas obéd
to spravné slozeni zivin — kvalitni bilkoviny Vam dodaji pfedev§im Zioc¢isné potraviny tj. libové maso a mlécné
vyrobky. VIakninu, vitaminy a mineralni latky doda napf. zeleninova obloha, zeleninovy a ovocny salat, brambory,
ryze natural, celozrné téstoviny nebo lusténiny (ty jsou také zdrojem sacharidll). Volte vhodné technologické
Upravy jako jsou vafeni, duSeni nebo peceni, spiSe nez smazeni. | na vyletech byste se méli spise vyhybat
rychlému obc&erstveni. Pokud nechcete navstivit restauraci, misto zastavky u stanku si radé&ji na cestu pfipravte
obloZenou bagetu. Nejen, Ze budete védét, Ze je pfipravena z Cerstvych surovin, ale bude pravdépodobné i nutri¢né
vyvazengjsi... (hlavné pokud vyuzijete nas tip nize)

5. Nezapominejte na dostate€ény pitny rezim. Denné byste méli vypit 2-3 litry (v teplych dnech i vice), nejlépe
neslazenych nasycenych napojl — ty jsou nejen z nutriéniho hlediska vhodnéj$i, ale také lépe zazenou zizen.

Vice o zdravé Zivotospravé najdete na www.flora.cz v sekci Zdravy Zzivotni styl —\V/yvazena strava. Inspiraci, kam
se vydat na prochazku, pak najdete v sekci Zdravy Zivotni styl — Tipy, jak byt fit. Védéli jste, Ze tfihodinovou
prochazkou spalite az 5 000 kJ pfebytené energie?

Bojujte proti stresu pohybem

Pohyb patfi k pfirozenym potifebam lidi — kdyz pohybovy aparat dostate¢né nepouzivame, podil svalové tkané
se ztraci. Pohyb je prostfedkem pro odstranovani psychické unavy - je urcitou formou télesné i dusevni relaxace.
Lidé vénujici se pravidelné cvi¢eni jsou aktivn&Si v pracovnim procesu i v soukromém Zivoté a Iépe zvladaji stres.

Zatimco zima nas drzi v teple, s jarnimi mésici se nam zacne po pohybu styskat. U pohybu je ddlezité, abychom
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si vybrali takovy, ktery nas bude bavit a ktery zafadime do naseho kazdodenniho rozvrhu. Nemusi se jednat pouze
o prochazky, ale napf. jizdu na kole, béh, plavani nebo navstévu fitness centra. DUlezité je také neodkladat
zacatek zmeénv zivotnim stylu. | mald zména muize hodné znamenat pro Vase srdce.

Pfi pohybu neni dulezity pouze druh, ale také jeho intenzita a délka (pohybu bychom se méli vénovat minimalné
30 minut denné). MGzeme fici, Ze ¢im intenzivnéji cvic¢ime, tim vice spalime kalorii. Neplati ale napfiklad, Zze ¢im
vice kalorii télo spali, tim vice zhubne. Intenzita pohybu totiz ur€uje, zda budeme snizovat tukové zasoby,
nebo zvy$ovat objem sval(. Méfitkem intenzity pohybu je tepova frekvence. Pro hubnuti, tedy spalovani télesného
tuku, je nutné udrzet intenzitu pohybu v tzv. aerobni z6né&, tedy mezi 65 % az 85 % maximalni tepové frekvence
(MTF), kterou vypoc¢itame podle jednoduchého vzorce ,220-vek®. Zacatecnici a lidé se slabsi vykonnosti by se méli
drzet spodni hranice doporucené tepové frekvence, naopak trénovan€jsi jedinci maji dosahovat hranice horni.

Vice informaci o pohybu najdete na www.flora.cz v sekci Zdravy Zivotni styl — Pohybem ke zdravému Zivotnimu
stylu.

Recept pro vyletniky

Potfebujeme (na 2 porce):
2 celozrnné bagety, 20 g rostlinného tuku Flora light (v pfipadé, Ze mate zvySenou hladinu cholesterolu, zvolte
rostlinny tuk Flora pro.activ), 250 g polotu¢ného mékkého tvarohu, pazitku, sul, bily pepf, zelenina na obloZeni

Postup:
Tvaroh, nadrobno nakrajenou pazitku, sul a bily pepf (dle chuti) smichame a vytvofime pomazanku. Celozrnné

bagety rozkrojime a objem stfidky zmensSime tim, Ze ji stla¢ime. Jednu polovinu namazeme rostlinnym tukem,
druhou pomazankou (do vzniklého prostoru), pfidame napf. platky raj¢at, okurek, salat a pfiklopime.

S pfanim krasného dne
Michala Tome$ova

nutri¢ni terapeutka, operatorka informacni linky Flora

Pokud o zasilani téchto e-maili nemate zajem, kliknéte, prosim, ZDE.

Odesilatelem tohoto obchodniho sdéleni je spole&nost UNILEVER CR, spol. s r.0., Thamova 18, 186 00 Praha 8.
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