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Dieta a zdravi

Muze vyhybani se potravinam, jako jsou bramborové lupinky a pizza
pomahat zmirnit bolest pfi artritidé? Mozna...

Neékteré potraviny mohou zvySovat priibéh zanétu a prispivat k ptiznakdm artritidy. Patf{ mezi né zejména
hodné tucna jidla, jednoduché cukry, hodné soli, fikaji odbornici z Mayo Clinic. Mezi nevhodné potraviny
fadi burgery, hranolky, pizza, brambiirky a dal$i slané pochutiny. Mezi ptiznaky mohou patfit oteklé a
bolestivé klouby, nepohodli a bolest. Artritida souvisi s rtiznorodymi poruchami, pfi kterych dochdzi k
zanétu v kloubech.
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O trosku méné cukru, o trosku vice zdravi

Casto tusime, které potraviny jsou pro nase télo dobré a které si dopfdvame "nad rdmec". Jednim z Castych
prohieski je nadmérna konzumace potravin a ndpoja s pfidanym cukrem. Neznamena to, Ze si nemiZeme
dopfét to, co ndm chutnd, ale vZdy zdleZi na mnoZstvi. Je dobré premyslet nad tim, co (a kolik) jime a jak se
citime.
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To co jime ma vliv na nas mozek - budte kognitivné fit!

Mnozi z nds se obavaji toho, Ze se v pozd€jSim véku budou potykat se ztratou paméti nebo problémy

s mySlenim. Mluvime o poklesu kognitivnich (poznavacich) funkci. Pro ¢lovéka pak miZe byt obtizné
vykondvat i béZné denni aktivity. Dobrou zpravou vsak je, Ze velkou ¢ast rizikovych faktort zptisobujicich
pokles kognitivnich funkcf je mozné ovlivnit zménou Zivotniho stylu . Clanek je zaméfeny hlavné na vyZivu.
Nechte se inspirovat tim, co pro zdravi svého mozku mizZete udélat.
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Letni ovoce a zelenina osveézi, nasyti a podpofi zdravi

Léto je témér tady, a tak se moZzna budete snaZit kompenzovat horko kolem sebe, zejména v kuchyni. Jednim
ze zpusobu, jak toho dosdhnout, je vytvofit osvézujici jidla s vyuZitim sezénniho ovoce a zeleniny. Zatazen{
letnich druhti jako jsou meloun, jahody, tfe$né, ostruziny, sladka kukufice, papriky nebo cukety dodd vasim
pokrmiim barvu a chut. Navic do sebe dostanete zdravi prospé$nou vlakninu, vitaminy, mineraln{ latky,
fytonutrienty, antioxidanty a latky bojujici proti zanétim. Vyuzijte letni ovocno-zeleninovou duhu na talifi.
Vase télo vam podékuje a mozna dokonce uniknete i Zaru sporaku.
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Nedostatek vitaminu D narusuje silu a funkci svaltl u starSich osob

Nedostatek vitaminu D muZe sniZit funkci svald v disledku sniZeni produkce energie ve svalech. Studie byla
zvetejnéna v Journal of Endocrinology . Experiment na mySich zjistil, Ze nedostatek vitaminu D zhorSuje
funkci mitochondrii ve svalech. To mé vyznam pro svalovou funkci, vykon a zotaveni svalu. Experiment
naznacuje, Ze zvySeni ddvek vitaminu D u starSich osob by mohl pomoci udrZovat lepsi svalovou silu a
funkci. SniZoval by zhorSovéni objemu svalové hmoty souvisejici s vékem (sarkopenie). K potvrzeni jsou
jesté dalsi studie.
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