Po 50. roku véku nesmite jist tyto potraviny. Uz pro vas
nejsou dobré
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Béhem Zivota prochazi lidské télo nékolika vyvojovymi fazemi

s riznymi vyzivovymi potfebami. Tomu je tfeba pfizpusobit i stravu,
aby télo dostavalo vSe, co v dané etapé vyzaduje. Po 50 roce zivota
se vyzivova potfeba rovnéz méni. Poradime, co nejist.

Specificka vyziva po 50 roce zivota

Ve zralém véku potfebuje télo jidelniCek sestavit s ohledem na
kifehCi télesnou kostru a ochabujici svalstvo. Hlavnim problémem je
predevsim ubytek vapniku. Organizmus trapi ale i narust tukové
tkané, hormonalni zmény (u Zen i u muzu), vypadavani vlasu a
mnoho dalSiho. Po padesatce je tfeba jidelniCek celkové odlehcit a
zaradit zdravé varianty nékterych potravin. Na mnoho pochutin
budete muset rovnhou zapomenout.

Vyradite sladké limonady

Pokud jste to neudélali doted' je nejvysSi Cas vzdat se kolovych
napoju, ochucenych mineralek a jinych limonad. Pfemira cukru

v podobé prazdnych kalorii vam rozhodné nesvédci. Po padesatce
roste riziko rozvoje cukrovky a sladkymi limonadami ji jdete naproti.
Pozor si musite davat i na kyselinu fosfore€¢nou, ta nepfiznivé
ovlivhuje hustotu kosti.

Bilou mouku nahrad’te

Na trhu je velké mnozstvi zdravejSich alternativ, proto neni nutné dal
konzumovat pecivo z bilé mouky. Pozor i na téstoviny. Vybirejte
potraviny s nizkym glykemickym indexem, diky nim se budete citit
zasyceni po dlouhou dobu a nebude vam tolik kolisat hladina cukru.
Kolisani hladiny cukru ma na svédomi onen mucivy pocit hladu a
chuti na tucné a sladké potraviny.
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Miééné vyrobky ano, ALE

Rozhodné zaradte do jidelni€ku mlééné vyrobky. Zamérte se ale na
varianty s minimem cukru. V mlécnych vyrobcich dodate télu vapnik i
dalSi vitaminy a mineraly. Musite si jen vybrat ty, které obsahuji
shizené mnozstvi cukru. Mozna budete prekvapeni, ze si bézné
kupujete vyrobky, které maiji 3,5 1ziCky cukru na 100 g vyrobku.

Co dale vyradit z jidelnicku

e Veskery fast food.
e Smazené pokrmy.
e Uzeniny a polotovary.
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