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Stranek zdravého Zivotniho SW\U
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Citite se unaveni, zadychavate se cestou do schodu, nejste )
o BN % DEJTE
spokojeni se svou postavou? Mozna je néjaka chyba ve Vasem  SViMl n
zivotnim stylu! Kdo by se nechtél citit v pohodé a vypadat dobfe?
Radikalni zména Zivotospravy v podobé& novorolnich pfedsevzeti Ly
neni pro kazdého a s nejvétsi pravdépodobnosti velky uUspéch II%IIEI
nepfinese. =
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Pokuste se proto zménit svij zZivotni styl po malych kriccich. y ‘@
Zacnéte jednou malou zménou a postupné pridavejte dalSi. | mala g , ‘I
zména muze totiz hodné znamenat pro zdravi Vaseho srdce! :

Az do konce kvétna mate moznost seznamit se s tim, jaké jednoduché kruc¢ky mohou
veést k ozdravéni Zivotniho stylu, a to v supermarketech a hypermarketech po celé
Ceské republice. Kazdého kdo udé&la malou zmé&nu pro své srdce - zafadi rostlinny tuk
Flora do svého jidelni¢ku a pfida tip, jaky dalsi krok podnikne pro zdravi svého
srdce - znacka Flora odméni darkem - polStarkem ve tvaru srdce.
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Az 70 % dospélé populace v CR ma vy$si hladinu cholesterolu, nez doporuéenych
5 mmol/l. Pfitom hladina cholesterolu je jednim z rizikovych faktor( srdecné-cévnich
onemocnéni. Zkuste tedy i Vy uginit nékolik drobnych krokl ke zdravi Vaseho srdce!

v Snizte spotfebu tu¢ného masa a uzenin, vyvarujte se vnitfnosti.

v PouzZivejte rostlinné oleje a tuky s vy88§im obsahem vicenenasycenych
mastnych kyselin.

v Zafadte do jidelni¢ku zeleninu a ovoce, pokud mozno v syrovém stavu.

v Omezte spotfebu cukru, sladkosti, moucniku, cukrarskych vyrobkd a bilého
peciva.

v Chodte po schodech, misto jizdy po eskalatorech nebo vytahem.
v Vystupujte o jednu zastavku dfive a dojdéte pésky.

v Pokud se dostanete do stresové situace, pofadné se nadechnéte a feknéte
si, ze vSe zvladnete. A zvladnete!
v Usmivejte se. Usmév a pozitivni pfistup zlepsi naladu nejen Vam.

DalSi uzite¢né tipy najdete na www.flora.cz.
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Také letos se vydava pojizdna ambulance Floraporaden na putovani po Ceské
republice, tentokrat v ramci akce ,Flora cholesterolova liga“. Zastavkami budou
spoleCnosti po celé republice, v nichz bude v prabéhu druhé poloviny kvétna
a béhem Cervna nabizet odborny tym Floraporaden své sluzby.

Laborantka zméfi zaméstnancim zdarma hladinu celkového cholesterolu, nutriéni
terapeutky na zakladé zjisténych hodnot kazdému zajemci uréi riziko ohrozeni
Zivota v souvislosti se srde¢né-cévnim onemocnénim v nasledujicich deseti letech
a poradi i s upravou jidelnicku a celkové Zivotospravy. Zaméstnanci dostanou také
informacni materialy o zdravé vyzivé a cholesterolu. Uplatnit ziskané rady
a doporuceni v praxi tak pro né bude mnohem jednodu$si. Soucasti projektu je také
dotaznik zdravého zivotniho stylu ,Co jeSté zvladne VaSe srdce?”. Jeho
vyhodnoceni ukaze, jakou zatéz si mohou respondenti dovolit, aniz by pfetéZovali
své srdce. Tedy, zjednoduSené fe€eno, zda budou moci ve starSim véku chodit po
KrkonoSich, nebo zda pro né bude problém i vyjit schody do 5. patra.

Zakladem pro zjisténi téchto Udaju je ojedinély interaktivni dotaznik ,Co jesté
zvladne Vase srdce?”, ktery si muazete vyplnit i Vy na www.flora.cz. Dotaznik
vznikl ve spolupraci s prazskou klinikou GHC a stejné jako cela akce chce upozornit
vSechny, ktefi maji zvySené riziko srdeCnich a cévnich onemocnéni, aby radéji
vsadili na prevenci a pfedesli zdravotnim komplikacim.

Pro zjisténi hladiny cholesterolu a vyZivové poradenstvi jsou celoro¢né k dispozici
Floraporadny (v Praze a vBrné), kam je mozné se objednat prostfednictvim
bezplatné Informacni linky Flory 800 175 324.
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Teplé dny pfichazeji stale ¢astéji a s nimi i rizné zahradni slavnosti ¢i posezeni.
Nabizime nékolik tipl na vyborné a zdravé obCerstveni:

Suroviny pro 4 osoby: 1 stfedné velky lilek, sGl, suSena raj¢ata v oleji, IZice
piniovych ofisk(, bazalka, 2 strouzky C&esneku, 2 IZice strouhanky, 2 IZice
nastrouhaného parmezanu, 4 IZice rostlinného oleje, kajensky pepr.

Postup: lilek oloupeme a podélné rozkrajime na platky cca 2 cm Siroké, osolime
a nechame odlezet. Raj€ata spolu s piniovymi ofiSky najemno nasekame, pfidame
prolisovany ¢&esnek, pokrajenou bazalku, strouhanku, parmezan, olej a vse
zamichame. Dochutime soli a kajenskym pepfem. Platky lilku osusime, jednu stranu
potfeme bylinkovou smési a pfiklopime dalsim platkem lilku. Spojime paratky,
osolime, potfeme olejem a posypeme kajenskym pepifem. Na rozpaleny rost grilu
dame alobal, na néj fizeCky a grilujeme z obou stran.

Suroviny pro 4 osoby: 2 jarni cibulky, 170 g tvarohového syra, 30 g Flory original,
Y2 I1ZiCky fimského kminu, Y4 IZiCky chilli, Cerstva mata, krekry.

Postup: cibulky najemno nakrajime, smichame se syrem, Florou, fimskym kminem
a chilli. Z hmoty tvarujeme kuli¢ky, které obalime v najemno nasekané mate, pote
nechame asi hodinu v chladu. Vychlazené kuli¢ky rozpalime a klademe na krekry.
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