Kazd4 etapa Zivota vyZaduje specidini vyZivu. Kojenci potfebuji ke spravnému vyvoji
a rdstu matefské mléko, batolata stravu bez soli, teenagetfi a lidé v aktivnim véku
zase energii ve formé kvalitnich sacharid(. Téhotné a kojici Zeny pak suroviny bohate

i

na kyselinu listovou a v obdobi menopauzy je tfeba zvy3it jeté vice pijem vapniku.
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Miadi lidé jsou ve skvélé kondici,
sportuji, tancuji, miluji se 2 k tomu
viemu potiebuji v prvni fadé pestry

a vyvaZeny jidelnicek. Ackotiv meta-
bolismus pracuje na piné obratky,

bez pohybu se mize stat, Ze zacnou

v tomto véku pozvolna piibyvat

na vaze. Je tfeba myslet také na to, ze
se nachazeji v reproduktivnim obdob,
a pokud se Zena chysta otéhotnét,
mala by pfipravit své télo na zménu.
Vhodné je zafadit do stravy suroviny
bohaté na kyselinu listovou a Zelezo, jeZ
se skryvaji v listové zelening, brokelic,
hrasku, fazolich, jatrech apod. Také

je nutné kanzumovat zdroje omega

3 mastnych kyselin, napfiklad dvéma
porcemi ryk tydné. V pfipadé mofskych
ryb tim dodaji télu i davku potfebného
jodu. Zapominat se nesmf ant na vapnik,
ktery se nachazi predeviim v miéénych
vyrebcich, ale i v libovém hovézi, maku
nebo sezamowych seminkach.
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doby byli $tihll. Dalezity je pravidelny a bramborech, a B12, jenZ se nachazl

Metabolismus se za¢ind pozvolna pohyb a dedrzovani zasad zdravé ve vejcich, rybédch a drdbeZim mase.
zpomalovat, pfi nesprédvném Zzivotnim  stravy. V jidelnicku by nemély chybét Pomoci mohou i bylinné pfipravky jako
stylu a nevhodné genetické zatezi piedeviim vapnik, vitamin D, ktery Ize  je napf. black cohosh, asian dogwood,
stoupa riziko civilizatnich chorob. dobfe naderpat prochézkou ve dne, listy damiany, rehmania, rozpustna
Zvy3uje se hladina krevntho tlaku a omega 3 mastné kyseliny. Dale - vlaknina nebo kyselina linclova (CLA).
a cholesterolu, hrozi riziko srdegné pak vitaminy skupiny B, pfedeviim Neméné duleZité jsou antioxidanty,

cévnich onemocnéni, cukrovky 2. typd B, ktery se skryva napf. v bandnech které chrani bunky a oddaluji starnuti.
apod. Zalezi jen Cisté na kazdém, jak
své télo zapoji a jak oddali starnutf
bunék. V jfdelni¢ku by neméta chybét
vlaknina, ktera mimo jiné plsobi jako
LCisticka” stfev. Nachazi se v ovoci,
zelening, ceredinich vyrobcich,
obilovinach a ludténinéach. Dospélf lidé
by méli pfijmout alespon 25g, idealné
viak 30 az 35 g vidkniny denng,
DaleZity je vapnik a také suroviny
bohaté na draslik. Je tfeba snizit
Zivogisné tuky a nahradit je restitnnymi
v poméru 1:3. Hladinu , zlého”
cholesterclu pomoheou sniZit panenské
rostlinné oleje, mofské ryby a afechy

v ptirodn! podobé.
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U Zen pfichazi menopauza a u chou
pohlavi se jesté vice zvy3uje riziko
vzestupu hladiny LDL cholesterolu,
rizika cukrovky 2. typu, osteopordzy

a artrézy. Zeny i muzi mohou mit pro-
blémy s pfibyvanim na vaze, pfedeviim
v oblasti bficha, a to i 1i, kdo do této
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