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Co je potravinova pyramida?

Potravinova pyramida znazornuje, ktoré potraviny by sme mali jest ¢astejsie a ktoré len
prilezitostne. Kladie sa déraz na pestrost, cerstvost a primerané mnozstva.
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Zasady zdravej vyZivy seniorov 5. Obmedzte sol a cukor - pozor na skryté
zdroje v polotovarach.

1. Pite dostatok vody - aspori 1,5 litra denne 6. Dopifiajte bielkoviny - najmé z ryb, vajec,
(voda, bylinkové Caje). strukovin a mlieénych vyrobkov.

2. Jedzte pravidelne - mensie porcie 4- az 7. Budte aktivni - primerany pohyb podporuje
5-krat denne. travenie a vitalitu.

3. Uprednostiiujte Cerstvé a lokalne potraviny. 8, Jedlo si vychutnavajte - v pokoji

4. Zaradte kazdy den zeleninu a ovocie. av prijemnej atmosfére.

Nezabudajte na dihu na tanieri

.Jedz duhu”je jednoducheé a praktickeé pravidlo, ktoré podporuje pestrost v stravovani. Cielom je
mat na tanieri ¢o najviac farebnych potravin prirodzeného pévodu - ¢im viac farieb, tym viac réznych
vitaminov, mineralov a antioxidantov.

Oranzové potraviny (mrkva, tekvica, marhule)
s0 déleZitého pre zrak a pokozku.

Cervené potraviny (paradajky, cervena

paprika, jahody) podporuji srdce a imunitu. "\ e

) . . «— Zelené potraviny (Spenat, brokolica,
Biele potraviny (cesnak, cibula, . avokado) sl dobré pre kosti a krv.
karfiol) maju prutizépaluve

a antibakterialne dcinky. Modré a fialové potraviny (Cucoriedky,

gervena kapusta, slivky) chrania pamat
acievy.

Vekom moZe apetit klesat - farebné jedlo
posobi lakavejsie a zaroven telu dodava

roznorodé Ziviny. ZIté potraviny (7Ita paprika, kukurica, banany)

podporujd nervovy systém.




Budte aktivni a vitalni

Jednoducheé pohybove
o aktivity pre seniorov

Pohyb je Zivot! Pravideln4 aktivita posilfiuje srdce,
zlepsuje rovnovahu a udrZiava klby pohyblive.

« Denna prechadzka - aspon 30 minat
v miernom tempe, napr. ranné vychadzky so
susedmi

« Cvicenie doma - na stalicke, s vlastnou vahou
alebo jemné strecingové cvicenia

« Tanecna hodinka - pustite si oblbend hudbu
arozhybte sa

« Zahradkarcenie - prirodzeny pohyb a pobyt
na Cerstvom vzduchu

Pobyt v prirode - turistika
e anordic walking

Priroda liei telo aj dusu. Cerstvy vzduch, zeleii
a slnko maju pozitivny vplyv na naladu, pamat
a obranyschopnost.

«  Skupinova turistika prinasa radost a zaZitky.
Vylety mozu byt spojené s navstevau
kultdrnych pamiatok alebo podujati.

« Nordic walking (chadza s palickami) je Setrna
ku kibom, zlep3uje drzanie tela a rovnovahu.

» Rozhovory pocas chddze podporuju nielen
pohyb, ale aj dusevnl pohodu.

« Priroda znizuje stres, podporuje
dusevné zdravie a posilfiuje imunitu.

Dehydratacia ohrozuje
e Najma seniorov

Pocit smadu s vekom slabne - pit treba pravidelne,
nie aZ ked'ste smadni.

- Pite aspori 15 litra vody denne, v hor(cich
dnach aj viac.

« Uprednostfiujte vodu, bylinkové ¢aje alebo
riedené ovocné $tavy.

« Vyhybajte sa sladenym a alkoholickym népojom.

« Nezabudajte pit aj pri niz3ej fyzickej ndmahe
alebo v tieni.

« Pozor na skrytu sol -
sposobuje zadrZiavanie
vody v tele. ° o

Tréning pamati - vyuzite
o silu mysle

Pamét sa da trénovat v kazdom veku. Dolezitd je
pravidelnost, hravost a zapojenie zmyslov.

Co pomaha pamati:

« Krizovky, sudoku, logickeé ulohy, pamatové
hry, aplikacie, karticky

« Uéenie sa novych veci - basnicky, pesnicky,
cudzi jazyk

« Rozpravanie pribehov a spomienky -
aktivizacia dlhodobej paméti

« Citanie a opakovanie -
zlepSuje kancentraciu
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