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P a vychovy ke zdravi

* Cilem projektu je motivovat studenty a pedagogy ke zdravému Zivotnimu stylu a
zvysSeni kondice.

« Vlychazi ze soucasnych védeckych poznatku a mifi na faktory, které vyznamné
ovliviuji lidske zdravi.

Je vytvoren na principu holistickeho pojeti zdravi.

Usiluje o to, aby pedagogové propagovali zdravy Zivotni styl a byli pro déti v této
oblasti vzorem.

K vytvoreni projektu prispélo tzv. covidové obdobi - START x RESTART.
Propagace projektu bude spojena s navratem studentu na fakultu.
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Lidska chuze je nejpfirozenéjSi pohyb a méa prokazatelné pfiznivé Gcinky na lidské
zdravi. Proto ujit 10 000 kroku doporucuije i Svétova zdravotnicka organizace.
Dulezité je, abychom chizi upfednostriovali pfed cestou autem, hromadnymi
dopravnimi prostredky Ci vytahem a také stravili vice Casu na Cerstvéem vzduchu.
Tim naSe télo ziska také potfebny vitamin D ze slune¢niho svitu a pomuze nasi
imunité. Odbornici se shoduiji, Ze pro nas kardiovaskularni systém je dulezita
pfedevsim rychla chize. Pokud se ndm kazdy den nepodafi ujit onéch 10 tisic
krok(, tak staci i 5 az 6 tisic kroku, ale v rychlejSim tempu se zadychanim. Takova
chiize by méla patfit k naSim kazdodennim aktivitam.

https://www.desettisickroku.cz/
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Orechy a olejnata semena patfi bezesporu ke trendiim zdravého a
moderniho stravovani. Obsahuji zdravi prospésné tuky (nenasyceneé
mastné Kkyseliny), které chrani nase srdce a cévy, pomahaji udrzovat
spravnou hladinu cholesterolu v krvi a pFiznivé pusobi i na krevni tlak. Dale
obsahuji vlakninu, vitamin E a fadu mineralnich latek (draslik, horcCik,
vapnik, zelezo, zinek, selen). Denné bychom meéli snit mnozstvi, které se
presné vejde do nasi hrsti, coz je u dospélého Clovéka asi 30 g nebo onéch
9 kusu ofechu ¢i olejnatych semen.

https://www.vyzivaspol.cz/orechy/

https://www.stobklub.cz/clanek/orechy-a-seminka-zdrave-a-trendy/
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Kvalitni spanek obnovuje fyzické i psychicke sily a je prevenci celé rady
nemoci. Snizuje riziko vysokého krevniho tlaku, depresi i obezity. Podporuje
pamét, obranyschopnost organizmu, hormonalni a metabolické pochody. |
kdyZz je potreba spanku individualni, pro dospélého Clovéka je doporuCeny
pravidelny nocni spanek 8 hodin.

https://www.nzip.cz/clanek/216-spanek-a-zdravi
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Pravidelny a sou¢asné dostatecny pfivod tekutin v pribéhu dne je pro nase
zdravi velmi dulezity. Jiz ztrata 1 az 2 % télesnych tekutin vede k unave,
nepozornosti a snizeni vykonosti. Spravnou hydrataci ukazuje Cetnost
moceni a barva moci. Zakladem pitného rezimu by méla byt Cista voda.
Denné se doporucuje vypit 1,5 az 2 litry tekutin, coz priblizné odpovida 7
sklenicim. Nesmime ovSem zapomenout, ze vysSi teplota okoli, suchy
vzduch Ci intenzivnéjSi pohyb potrebu tekutin zvySuiji.

http://szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pitny-rezim
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O tom, ze smich |écCi, slySel asi kazdy z nas. V souCasné dobé je jiz
prokazano, ze smich pomaha odbouravat stres, pomaha prekonavat bolest
a Uzkost a také ovlivriuje Fadu naSich hormonu. Nékteré vyzkumy poukazuiji
na spojitost smichu s prevenci nemoci Ci posilenim imunitniho systemu.
Brat zivot s humorem a kazdy den se smat alespon 6 minut, posili nejen
nasSe psychicke zdravi, ale i to fyzickeé.






Svétova zdravotnicka organizace doporucuje denné snist nejméné 400 g ovoce a
zeleniny. V praxi do znamena 5 porci velikosti vlastni pésti nebo si pohlidat, aby
ovoce a zelenina byly soucasti kazdého naseho jidla. Zelenina a ovoce jsou
dulezitym zdrojem vody, vliakniny, vitaminu C, mineralnich latek a dalSich
bioaktivnich latek, které mohou hrat roli v prevenci nemoci. Cenné jsou nejen
cerstvé druhy ovoce a zeleniny, ale i tepelné zpracované. Snazte se
uprednostnovat sezonni druhy a vybirat ze vSech barev ovoce a zeleniny.

https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho

http://szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Vitamin C.pdf
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http://szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/Nove/Vitamin_C.pdf




Pokud nezapomeneme béhem dne zaradit 4 prestavky na protazeni, bude
nam nasSe télo opravdu vdécné. Protazeni po probuzeni, béhem prace,
behem sezeni u pocitacCe Ci pred a po pohybovych aktivitach, je velmi
dulezité. Pomuze od pretizeni svalovych skupin, je prevenci bolesti zad a
hlavy, pomuze s prokrvenim meziobratlovych plotének i s regeneraci po
pohybové aktivité.

https://is.muni.cz/elportal/?id=1402925
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NaSe strava by meéla byt pravidelna, pestra, porce jidel priméerene a slozené
Z nutricné hodnotnych potravin. Zakladem by meéla byt 3 hlavni jidla:
snidané, obéd a veCere. Nemusime se bat pridat jeSté 2 malé zdrave
svaciny. Ukazatelem kvality naSi vyzivy je predevsim pestrost, proto je
nutné dbat, aby strava byla slozena ze vSech potravinovych skupin dle
Pyramidy vyzivy.

http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/brozury/vyziva
na_vlastni_pest.pdf
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Je dulezité také myslet na své duSevni zdravi. Kazdy den by si mél ¢lovék
najit Cas na relaxaci a duSevni odpocCinek. Nekomu vyhovuje meditace,
nékdo relaxuje u svych zajmu, ale nékdy staci jen pFivFit oci a myslet na
néco hezkého. Kdyz se pristihnete, Zze se usmivate, je to ono.

https://nevypustdusi.cz/



https://nevypustdusi.cz/
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Svétova zdravotnicka organizace doporucuje pro dospélou populaci pohyb
minimalné 30 minut stredni intenzity Skrat tydné, nebo alespon 20 az 25
minut pohybové aktivity s vysSi intenzitou 3krat tydné. Pokud ale chceme
byt opravdu v kondici, tak musime do naSich planu zaradit nejlépe kazdy
den nejméneé jednu hodinu rekreacniho sportovani Ci jiné vhodné pohybove

sport plati specificka pravidla smérujici k vysoké sportovni vykonnosti.
https://www.nzip.cz/clanek/350-pohybova-aktivita
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