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Milé Zeny, jsem Gabriela Kortovd a sradosti vaim predstavuji svij
ebook ,Vitalita pro zralé zeny: Jak jist, cvicit a citit se skvéle po
padesitce®. Padesitka nemusi znamenat rezignaci, pravé naopak! Je to
idedlni ¢as vzit své zdravi do vlastnich rukou a ukizat svétu, Ze i po
padesitce muzeme byt plné sily a optimismu. Sama vim, zZe se
s ptibyvajicimi roky nase télo i mysl méni, a proto jsem pro vis

pfipravila uceleného privodce.

V e-booku se dozvite, jak efektivné predchdzet zdravotnim rizikiim,
pro¢ je pohyb v tomto véku klicovy a jaké aktivity jsou nejvhodnéjsi.
Podélim se svimi o praktické tipy pro vytvofeni udrzitelnych
zdravych navyka a detailné se podivime na téma jidla — co jist, kolik
a kdy, abyste mély dostatek energie. Ceké na vés také test fyzické
kondice a potddni divka povzbuzeni a motivace. Tento e-book je pro
vés, milé zeny, které chcete zit naplno, citit se skvéle a uzivat si kazdy
den s vitalitou a ismévem. Véfim, ze v ném najdete mnoho inspirace

a praktickych rad. Pojd'me na to!
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1. Zdravotni rizika po 50 a jak je

minimalizovat

S pfibyvajicim vékem se u zen po padesitce zvySuje riziko urcitych

zdravotnich problému. Mezi castd rizika patii kardiovaskuldrni

onemocnéni (kvili zméndm cholesterolu a krevntho tlaku po

menopauze), osteopordza (rychlejsi ubytek kostni hmoty), diabetes 2.

typu

(zmény metabolismu), nadvéha a obezita (zpomaleny

metabolismus a ukladdni tuku) a nékteré typy rakoviny. Tato rizika

lze minimalizovat komplexnim zdravym zivotnim stylem, ktery

zahrnuje:

Pravidelny pohyb: Kli¢ovy pro prevenci viech zminénych
rizik

Vyvézend strava: Pestrd strava bohati na ovoce, zeleninu,
celozrnné produkty a kvalitni bilkoviny

Omezeni nasycenych tuka, cukru a zpracovanych potravin

Dostate¢ny spanek: Dulezity pro regeneraci a hormonalni
rovnovahu

Zvlidini stresu: Najdéte si efektivni zpiisoby, jak se s nim
vyrovnavat

Pravidelné lékatské prohlidky: Pro vcasné odhaleni a lécbu
problému



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Jak jist, cviCit a citit se skvéle po padesatce.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



