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POJDME SE ZACIT ZNOVU HYBAT

Praha, 25. kvéten 2021

Obdobi tézkych a sytych jidel se zimou a chladnymi dny skoncilo. S jarnimi a pfichazejicimi letnimi
teplotami nastava ten spravny cas, jako kazdy rok, obménit nase stravovaci navyky. To znamena
zaradit do jidelnicku lehéi a zdravéjsi pokrmy, doprat télu dostatek tekutin pomoci spravného
pitného reZzimu, a vratit se ke sportovnim aktivitam, které vétsina z nas omezovala nejen kvuli
soucasné situaci, ale také kvuli chladnému poéasi. Vidyt, na léto chceme byt pfece vsichni ve formé,
zlepsit fyzickou kondici, a citit se diky témto zménam lépe.

Prvnim krokem, jak se opét dostat do formy, by mél byt zdravéjsi a odlehéenéjsi jidelnicek. Méli bychom
dbat nejen na to, kolik konzumujeme, ale také na kvalitu potravin, kterymi se stravujeme. , Uréité bychom
méli ve vhodné upravé jist dostatek zeleniny a ovoce, samoziejmé, co nejvice Cerstvé. Nékteré druhy tak
muaZeme pridat ke stdvajicim, nebo zménime zpUsob jejich tpravy tak, aby byla
zachovdna jejich vyZivovda hodnota,” tika Ing. Hana Stfitecka, Ph.D.,
vysokoskolskd pedagozka a nutri¢ni terapeutka spolec¢nosti PENNY. ,Nemély by
chybét kvalitni sacharidy, tedy Zitné pecivo nebo lusténiny. Castou chybou byvd
absence dostatecného mnoZstvi bilkovin. Na ty se totiZ velmi ¢asto zapomind, a
Casto vsdzime pouze na zeleninu. V jidelnicku by mél byt rovnéZ dostatek, ne vsak
presprilis, tekutin, a to idedlné v podobé Cisté vody,” dodava Hana Stritecka.
Zdravéjsi jidelni¢ek tedy nutné neznamend si néco zakazovat nebo se tomu
vyhybat, spiSe bychom se méli snaZit nahradit nékteré potraviny jejich zdravéjsi
verzi. Napriklad nahradit jednoduché sacharidy témi komplexnimi, vyménit
béZny rohlik za celozrnny, misto obycejné susenky radéji sdhnout po musli
tycince, a podobné. Nabidku takovych potravin Ize nalézt pfimo na prodejnach
PENNY, kde muZete nakoupit, jak produkty od lokélnich dodavateld, tak celou
radu produktl pro zdravy Zivotny styl, napfiklad kompletni sortiment bio produktl véetné ovoce a zeleniny
pod znackou my BIO, nebo celou fadu lusténin, které jsou vhodné jako prilohy, ale také do salatli apod.

Druhym, stejné dilezitym bodem, je pohyb. JestliZze chceme, abychom se opét citili fit a nase fyzicka kondice
rostla, je pohyb nutnou soucasti této cesty. BEhem lockdownu Fada lidi ztratila moZnost se pravidelné hybat,
nyni je ten spravny Cas se zase pomalu vracet ke své oblibené sportovni aktivité. Pokud se necitite hned na
to vyrazit do posilovny nebo si dat hodinovy trénink strenérem, muZete zacit napfiklad dlouhou
prochazkou, na kterou vyrazite s celou rodinu, a doprejete tak protazeni celého téla nejen sobé ale i svym
blizkym. Svou aktivitou mlZete motivovat dalsi cleny domacnosti, aby se zacali hybat. ,PENNY nyni v ramci
projektu ,,Hybeme se hezky Cesky” vybizi k ndvratu déti ke sportu, coZ muZe byt idedlini pfileZitost i pro nds
dospélé, abychom se hybali snimi a podporili je tak v jejich aktivité,” uvadi Vit Vojtéch, vedouci
strategického marketingu.

Nutno dodat, Ze jestlize se chystame provést zmény v nasich stravovacich navycich, znovu zacit sportovat a
pokud moZno dodrZovat doporuceny pitny rezim, budeme k tomu potfebovat notnou ddvku odhodlani a
dostate¢né mnozstvi vnitfni motivace. ,Uplné na zacdtku bychom méli popfemyslet, eho vlastné chceme
dosdhnout, a co jsme pro to ochotni skutecné udélat. Jde o to mit silné vnitini pfesvédceni, nedélat nic z
donuceni, nebo proto, Ze mi to ekl nékdo jiny,“ fika Hana Stfitecka.
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ZEPTALI JSME SE....
... NUTRICNI TERAPEUTKY HANY STRITECKE

Staci pro vytouZzenou zménu své fyzické i psychické kondice zacit pouze sportovat?

Samotny pohyb jako takovy nestaci, stejné jako nestaci jen upravit jidelnicek. Obé véci musi jit ruku
v ruce. Neni ale potfeba hned ldamat rekordy, ale ti, ktefi doposud ,,nic“ nedélali, mohou zprvu zacit
tfeba jen tim, Ze budou parkovat o ulici vedle a do prace ¢i dom0 dojdou delsi prochazkou. Postupné
pak mohou pfidavat na intenzité a délce vybraného pohybu.

Jak moc je skutecné nutné si hlidat denni davky bilkovin, sacharidt ¢i tukt?

Pokud se neprejidame, tak to staci od oka. Staci dodrZovat zékladni pravidlo, Zze v kazdém dennim
jidle budeme mit zeleninu nebo ovoce a bilkovinu. Zpoc&atku je také dobré si nékam zapisovat vse, co
za den snime a nasledné to vyhodnotit. | laik diky tomu dokaZe poznat, co mu v jidelnicku prevazuje.

Mate néjaké tipy, jak nejlépe sledovat kaloricky vydaj a drzet ho v rovnovaze s pfijmem?

Stale Castéji pouzivané jsou nejrliznéjsi aplikace, které umoznuji i pomérné detailni evidenci. Vhodné
samoziejmé je svlij plan konzultovat i s néjakym odbornikem na vyZivu. Pokud nic z toho nechceme
aplikovat, tak by mélo stacit poslouchat své télo. Po jidle bychom neméli mit pocit prejedeni a Unavy,
zaroven vSak nemulzeme mit do hodiny po jidle zase znovu hlad. Pokud se citime slabi a unaveni, je to
pravdépodobné zndmka nedostatku Zivin.

O spoleénosti PENNY MARKET Ceska republika

Spole¢nost Penny Market s.r.o. je dcefinou spolecnosti mezinarodniho obchodniho fetézce REWE, ktery je jednou z
nejvétSich sveétovych obchodnich spole¢nosti. Na €esky trh vstoupil Penny Market pred 24 lety, tedy v roce 1997, a zaméfil
se na rozvoj novych prodejen v regionech. Diky tomu dnes provozuje pres 390 prodejen, coZ je nejsirsi sit v CR, a poskytuje
praci vice nez 5 800 zaméstnancum. Pravidelné slavi uspéchy v programu Volba spotfebiteld a svym zakaznikim nabizi
vérnostni program PENNY karta.
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