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Uz jste zahajili jarni ocCistu?

Hladovku radéji ne, pestrou stravu ano

Vétsina predsevzeti skomira na tom, ze jsou priliS razantni. A pritom Casto zbyte¢né. Sami odbornici se prou,
zda k jarnim mésicim patii razantni detoxikace v podobé hladovky a pitnych kur. Jeji zastanci argumentuji
napr. tim, Ze hladovka je pro télo prirozeny proces probihajici tfeba v dobé nemoci. Odpurci tvrdi, Ze je pro
organismus prilis stresujici, a doporucuji spise dlouhodobou zménu Zivotospravy s navysSenim prirozeného
pohybu.

Télo potrebuje pestrou stravu, ktera obsahuje tuky, sacharidy, bilkoviny, mineraly, vitaminy a
dalsi prospésné latky. Urcité se neuchylujte k dietam, které striktné jednu nebo druhou slozku
vynechavaji. Nejste-li si jisti, jak by méla vypadat strava prizptisobena zdravotnimu stavu, dennimu rezimu,
véku a pohlavi, nebojte se konzultace s odbornikem. S jeho pomoci najdete spoustu chutnych receptu a
vyzivovych doporuceni, diky nimz nebudete mit pocit stradani v chuti ani mnozstvi. Zakladni informace vam
poskytne i prakticky 1ékar.

Nékdy staci ke zméné zdanlivé malickosti. Vyhnéte se smazenym jidlam, z tepelné upravy volte duseni
nebo pokrm pripravte v pare. Zkuste konzumovat co nejvice cerstvych potravin, misto tu¢ného
prorostlého masa zaradte do jidelnicku maso libové - drubez bez kuze, ryby, ale také teleci ¢i
krali¢i maso. Ptate se, co konkrétné si nalozit na talir? Jak se shoduje vétSina odborniku z oblasti vyzivy,
vzdy plati rada vSeho s mirou.



Spis nez na tuky pozor na cukr!

Velkym strasakem pri hubnuti je nadmérna konzumace tuku, kterou si spojujeme s vysokym
cholesterolem. Jak uvadi Prof. Ing. Jana Dostalova, CsC., vétSina lidi skutec¢né prekracuje doporucené
denni mnozstvi tukt (prumérné cca 70 g). Z velké Casti se jednd o tzv. skryté tuky v mase, masnych
vyrobcich, mléce a mlécnych vyrobcich a také v pecivu. Dle jejiho ndzoruje vSak nebezpecnéjsi
prekracovani doporuceného prijmu cukru. A dodava, Ze ani pri hubnuti nesmime tuky ze své stravy
vyloucit, protoze nam dodavaji nezbytné ziviny, predevsim nezbytné mastné kyseliny a v tuku
rozpustné vitaminy.

Zamyslete se nad tim, co je skute¢né nejvétsim kamenem drazu a postupné se zbavujte jednotlivych nesvara.
R&di mlsate? Doprejte si dezert jenom jednou tydné a pravidelnou davku cukru v ¢okolddé nebo susenkach
vymeénte za prirodni zdroje. Vytvorte si zdravé mlsani z cerstvého ovoce, bilého jogurtu nebo tvarohu.
Sladkou chut doZenete rozmackanym bananem nebo rostlinnym sladidlem (napr. stévie).

Do jidelnicku zaradte misto jednoduchych cukra kompletni sacharidy s nizsim glykemickym
indexem a vyssim obsahem vlakniny. Patri sem celozrnné (nikoliv cerealni!) pecivo, ovesné vlocky,
tmava ryze, celozrnné téstoviny atp. Pocit nasyceni vydrzi delsi dobu a vyhnete se kolisani hladiny
krevniho cukru, které nas laka k dal$i konzumaci jednoduchych sacharidd a , prazdnych kalorii“. Chcete-li
udélat néco pro své zdravi a shodit par kilogramu, omezte slazené népoje a nezapomente na kalorie
obsazené v alkoholu!

Madame-li skute¢né poradit, jakym dobrotdm se na jare nevyhnout, pozveme vas na zahradku nebo do
oddéleni ovoce a zeleniny. Nalozte si na talil’ co nejvétsi mnozstvi Cerstvych, zejména zelenych
potravin - Spenat, mladé listy pampelisky a kapusty, rukolu, cukrovy hrasek, avokado a mnoho
dalsich kirupavych dobrot v cele s redkvickami, vyvhonky a klicky. Dopliite je jizZ zminovanymi
kvalitnimi sacharidy, kdy se nebojte experimentovat. K saldtim se skvéle hodi batéty, quinoia, jahly,
pohanka, ale také osmazené ovesné vlocky nebo orechy.

Cvicme pilné v kazdé dobeée

Pohyb by mél byt az na prvnim misté. Ale potéSime vas, nic by se nemélo prehanét. Zvazte sviij aktualni
fyzicky stav a prizpusobte mu svou pravidelnou aktivitu. Méla by vas bavit, aby se stala prirozenou
soucasti vaseho denniho rezimu. Dopoledne se mizZete béhem deseti minut rozhybat pri kratké rozcvicce.
Muzete zkusit cvicit oblibeny pozdrav slunci, pét Tibetanu nebo si zatanc¢it domaci zumbu.

K pravidelnému pohybu vas primeéje i partdk, s nimz se budete vzdjemné motivovat. Nebudeme si prece
nalhavat, ze kazdy se nadsené vrhne do nové sportovni aktivity v neznamém kolektivu.

Pokud nepatrite mezi sportovné zalozené typy, zacnéte vice chodit. Zkuste nechat auto zaparkované o
nékolik bloku dél, nepouzivejte vytah ani jezdici schody, o vikendu si najdéte ¢as na turistiku - nejde-li to
jinak, s néjakym zajimavym gastronomickym cilem.

Pitny rezim



Potrebuje-li organismus zbavit nahromadénych negativnich latek, zvySte prisun tekutin, zejména cisté
vody a bylinkovych ¢aju. Na jare je oblibena ocistna kura z mladych vyhonku kopriv, kdy se denné

doporucuje konzumovat dva $alky Cerstvé pripraveného nalevu. Kira by neméla trvat déle nez Sest tydn,
protoze koprivy funguji jako ,karta¢ na ledviny” a mocové cesty.

Vynikajici ac¢inky pro travici ustroji jsou pripisované jitroceli kopinatému ktery navic odvadi
Skodliviny z téla a Cisti krev. Pridate-li navic mladé kvéty sedmikrasky, procistite jatra a zlepsite
chronické dechové obtize.

Do pitného rezimu zaradte i smoothie - koktejl pripraveny z Cerstvého ovoce a zeleniny, vody ¢i Caje.
Vyzkousejte smoothie z vychlazeného zeleného Caje, bazalky, koriandru, salatové okurky, ananasu, citronu a
zazvoru. Télo nastartuje na novy den lépe nez silna kava.

Vyspéte se doruzova

Zména navykl by se méla dotykat i spaci hygieny. Odbornici doporucujichodit spat v pravidelném case a
naucit se vstavat ve stejny cas bez ohledu na to, zda se jedna o vsedni den ¢i vikend Zmeéna
spankového rezimu trva az sedm dni a velmi rychle se narusi.

Mate-li problém s usnutim, doprejte si horkou sprchu, ktera télo uvolni a naladi vas na usnuti. Pokud vas
trapi studené koncetiny, zahrejte je v teplych ponozkach s volnou gumickou. Nekonzumujte zadny alkohol
ani kofeinové napoje, které snizuji kvalitu spanku a snizuji fazi REM féze, ktera je dilezitd pro spravny
odpocinek. Stejné ucinky na nekvalitu spanku ma také nikotin. Spéte v dobre vétrané mistnosti o teploté
18 - 20 stupnu. Pro klidny spanek potrebujete ticho a tmu. Pred spanim se vyhnéte zvysené aktivité, snazte
se alespon tri hodiny pred usnutim byt v klidovém rezimu.

V souladu s lunou

Lunéarni kalendar vdm muze pomoci s tim, aby zména zivotniho stylu byla prijemné&;jsi a prinesla rychlejsi
vysledky. Se zménou zivotospravy zacnéte v dobé novoluni a apliku. Télo se rychleji zbavi vSech
skodlivin a také kila ptujdou snaze dolu. Naopak pri dortstajicim mésici hlidejte energetickou hodnotu
potravy, kdy si organismus vSechny latky do téla uklada.

Nas tip na recept:

Bramborovy salat s lososem a medvédim cesnekem

150 g filet z ¢erstvého lososa, 200 g ranych brambor, 1 cervend cibule, hrst medvediho ¢esneku, 1 1Zice
vinného octa, 2 1Zice olivového oleje, 1 1Zicka dijonské horcice, stil, pepr, 1 strouzek cesneku, stdva z
poloviny citronu

Brambory ocistime a uvarime ve slupce v osolené vodé. Mezitim ocCistime lososa, ochutime soli a pepiem,
potreme lisovanym cesnekem, zprudka opeCeme z obou stran, zakdpneme citronovou Stavou a dopeceme
zakryté alobalem v troubé na 200 °C asi 10 minut. Z hot¢ice, olivového oleje a vinného octa pripravime
dresink. Uvarené brambory oloupeme a nakrajime na Ctvrtiny, ve vétsi mise smichdme s najemno nasekanou
cibulkou, nasekanym medvédim ¢esnekem, rozdrobenym upecenym lososem i s dresinkem a dobre



promichdme.



