SKOLSKY VYLET

by sa taktiei nemalo davat I'vd'om v nodzi, lebo hrozi jeho aj rozumne spravat'. Dobre si rozmyslime, kol'ko a ¢o si
rychle pokazenie sa a to by mohlo spdsobit’ nejaké ¢revné kopime. Este pred tym, ako vyhodime nezjedent desiatu
problémy. Tvrdia, Ze so firmy, ktoré zvazajo nedojedené jed-  do koSa, porozmyslajme, ¢i ju nahodou nemdieme zjest

ld a to potom spal'ujo. Tety kucharky vsak zhodne povedali, neskor, alebo naberme si na tanier tolko jedla, kol'ko zjeme,

ie by sa mohli zalozit' nejaké neziskové organizacie, ktoré nenechdvajme zvysky. Jedlo je dar, ktory si treba vaiit, lebo
by nespotrebované jedlo z jedalni poskytovali inym l'vd'om, nebolo vidy takou saumozrejmostou, akou je dnes. Sprava-
ktori nemajo dostatok financii, aby si nejaké slusné jedlo jme sa zodpovedne!

zaobstarali. KATKA A DANA

Hovori sa, ie ¢lovek je tvor rozumny, preto by sme sa mali

zivotného Stylu, pretoze potre-  a taktiez vitamin C.
/ V& by a moznosti kazdého Clove- Ak tuzite po pevnych peknych
@ g ka su odlisne. nechtoch, zaradte si do jedalnic-

L“ = /m s Existuje v3ak par zasad, ato su  ka opat ryby, mlieko a mliecne
4 , ‘ j napriklad:

—

-

vyrobky, oriesky ¢i olivovy olej.

7 e pestra a vyvazena strava - Ak chcete mat lesklé vlasy, jedzte
* PP B. zakladom je pestrost a rozma-  $penat, vajicka a sampiridny.
N K B 'm nitost. Je ddlezite, aby strava O zdravej strave a zivotnom

<D B . 7 obsahovala vSetko to, co ma Style by sa dala napisat kniha, no
4 C g By @ ) a neobsahovala privela toho, nezabudajme, Ze nie nadarmo sa

v N : / ¢o v nej byt nema. Doprajte hovort: ,Ste to, ¢o jete,” alebo , v
‘;«? &? o si vela ovocia a zeleniny a zdravom tele zdravy duch’. Tieto
)/ g j udrZiavajte si zdravu telesnu zname vety su az prilis pravdiveé.
. ' hmotnost. Z kazdej strany na nas vyskaku-
> .y . ' . ~ s u .
e zbavme sa faj¢enia - ako ju rézne ,zdrave” detoxy, fitness
Zdravy zivotny §tyl u vacsiny ziaci zdravotnickej Skoly ste si  tyc¢inky, musli a podobné pro-

ludi znamena len bio raw food,  urcCite vSimli, ze rizikovym fakto-  dukty. No popravde tieto detoxy
fitness, vitaminové tabletky a de- rom skoro u vsetkych chordb je su zbytocné a takmer polovica
tox. Co viak je skutoc¢ne zdravy fajcenie. Neexistuje totiz Ziadny produktov v obchode s nalep-

Zivotny $tyl? iny rizikovy faktor, ktory by ohro-  kou fitness az tak ,fitness” nie je.
Najprv si musime uvedomit, ze zoval zdravie takym vyraznym Preto neminajme ani zbytocne
nase zdravie je ovplyvnené az spbsobom ako fajcenie. peniaze, radsej jedzme viacej

na 80 percent zivotnym stylom. ¢ dostatok pohybu a pobyt na ovocia a zeleniny.

Je to zaroven suhrn toho, ako Cerstvom vzduchu — odporuca  Ajmy Ziaci zdravotnickej Sko-
¢lovek Zije. Nie je to len o strave  sa aspon 10 000 krokov denne. ly sa snazime stravovat zdravo.

a cviéeni. Je to aj o spanku, ktory  * kvalitny spanok a odpocinok Ukazali sme si par prikladov v
viaceri zanedbavame, neho- * optimizmus a dobra nalada ramci Dna zdravej vyzivy. Poroz-
voriac o pitnom rezime, ktory * dostatocny pitny rezim. pravali sme si, ako by mala vyze-
zvykne byt zanedbavany tiez. Nedodrziavanie zdravého Zivot-  rat zdrava strava a ako vyzera ta
Je to dokonca aj o psychickom neho Stylu si vzdy vypyta svoju nezdrava, mali sme aj iné temy
zdravi ¢loveka. Dolezité je mys- dan. A zase naopak za jeho do- ohladom potravin. Strava v na-
liet optimisticky a zbyto¢ne sa drZiavanie sa nam telo odmeni. Sich zivotoch zohrava velku rolu,
nestresovat. Par zaujimavosti ako bonus: tak jej venujme viac pozornosti.
Najvacsim problémom st vsak Ak chcete mat zdravu plet, ANKA

zlozvyky, ako napriklad fajcenie, ~ potrebny je dosta-
pitie alkoholu a uzivanie dalsich ~ tok tekutin, avsak

navykovych latok. Ak chcete dostatok tekutin -
zit zdravo, mali by ste sa ich ¢o nes'tac1, pre peknq
najskor zbavit. plet potrebujete aj

No neexistuje ani jeden spravny ~ Prirodné mastne ky-
navod na dodrziavanie zdravého  seliny, teda jest ryby




