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Zdravi a jidelnicek
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Jednou dvakrat se nic nestane, ale kdyz soustavné zatéZujeme zaludek, jatra, slinivku, zluc¢nik, streva
nevhodnym jidlem, které tézko zpracovavaji, cekaji nas znacné zdravotni problémy.

Vseho s mirou

Také mate nékdy z rlznych zprav pocit, Ze vlastné vSechno, co snime, ndm néjakym zpusobem $kodi? Treba
vejce jste si moznda dopravali malem tajné s pocitem, Ze délate néco zakdzaného, protoze si zaruc¢ené prudce
zvySujete hladinu cholesterolu. Nejnovéjsi vyzkumy ale ukazuji, ze to neni zas tak strasné.

Sacharidy jsou také na Cerné listiné zdravé vyzivy. Pri jejich rozumné konzumaci vsak rozhodné
neztloustneme, zvlast kdyz si je dame ve formé cerealii nebo celozrnného peciva k snidani.To ndm
dodé potrebnou energii na rozjezd. OvSem kold¢em na dobrou noc bychom podporovali uklddani energie do
zasob, a to nejvic ve formé tuku.

Dobre také nedéla ten, kdo ve snaze byt zdravy, zavrhne veskery tuk.Je naprosta pravda, ze naSemu
télu skodi nadbytek tuku. Na druhou stranu je vSak urcité mnozstvi ,toho spravného” tuku (respektive
nenasycenych mastnych kyselin) pro nas stejné dulezité jako napriklad prijem bilkovin nebo vitaminu.
Nenasycené mastné kyseliny totiz predchdzeji i cévnim a srdec¢nim chorobdm.Tuky z morskych ryb a
rostlinné tuky zejména z olivového, repkového, slunecnicového nebo Inéného oleje jsou nasemu
srdci velmi prospésné.



Nase télo vold, ba kri¢i po prisunu vitamint, zvlast v zimnim obdobi. JenZe vzdor reklamé, ktera na nas utoci
ze vSech stran, to nespravi hrst vitaminovych dopliku spolykand pri snidani. Lékari varuji, Ze nas
organismus stejné ¢ast z nich neumi zpracovat, a dokonce muze dojit i k predavkovani vitaminy.
Rozumnéjsi a dostacujici je jist pestrou stravu a k vitaminovym dopliktim sahnout jen v dobé
nemoci.

Casto vidime lidi kolem sebe s lahvi plnou pitné vody. Samoziejmé, pitny rezim je velmi dobra véc, ke
spravnému fungovani svého téla bychom meéli vypit nejméné dva litry tekutin za den, ale prehanét
to také neni dobré. Prili§ mnoho vody totiz v nejzavaznéjsich pripadech mulze vést az k sodikové
nerovnovaze v téle.

Zaprisdhli abstinenti to neradi slysi, ale umirnény, dokonce i pravidelny prijem alkoholu mé podle
odbornikl na vyzivu ochranny Gc¢inek pro srdce, protoze zvy$uje ten ,hodny“ HDL cholesterol. Jde vSak
skutecné o umirnéné mnozstvi, které u muzu ¢ini dvé deci vina nebo pul litru piva na den U Zen je
tato davka polovicni, tedy jedna deci vina nebo tretinka piva. Vino i pivo navic obsahuji antioxidanty,
které chrani télo pred volnymi radikaly.

Vlastné je to jednoduché

* Neprejidejte se, stravujte se Castéji a davejte si mensi porce.

* Doporucuje se, aby 20 % tvorila snidané, 10 % presnidavka, 40 % obéd, 10 %
odpoledni svacina a 20 % vecere.

* Jezte pomalu, naucte se jidlo vychutnavat.

* Snazte se o pestrou stravu a omezeni tuénych jidel, uzenin, konzervovanych a
instantnich potravin.

* Z mas vybirejte ta libova; ¢ervena a vnitrnosti jen obc¢as a Castéji do jidelnicku
zarazujte lusténiny.

* Nékdo to rad sladké. Cukr vsak rozhodné nepatri mezi ,zdravé” potraviny. Snazte
se ho omezovat, pripadné nahradit zdravéjSimi variantami, jako jsou med, javorovy
sirup a podobné.

* Pustte do kuchyné nejruznéjsi orechova jadra.

* Syrovou zeleninu a ovoce zaradte do svého jidelnicku kazdy den, jezte
naklicena semena.

* Pokud mate moznost vyuzivat biopotraviny, nevahejte. Nejlepsi jsou samozrejme z
vlastni zahradky.

* Pri pripravé a ochucovani pokrmu méné solte a sladte a nepouzivejte prepaleny
tuk.

* Provozovnam rychlého obc¢erstveni se snazte vyhybat obloukem.

* Alkohol nemusite zcela zavrhnout, ale doprejte si ho v opravdu rozumné mire.

* Nezapominejte na pitny rezim.

* Snarzte si na jidlo udélat ¢as, sendvi¢ zhltnuty cestou na dal$i schuzku vam moc



neprospeje.

A co jidlo pred spanim?

Pozdni vecere, vecerni luxovani lednicky a chroupani bramburku pri sledovani televize jsou opravdu os$klivé
zlozvyky. Ale nékteri dietologové jsou shovivavi v tom, Zze neni velkou chybou si na noc dat banan,
malou misku ovesné kase, teplé mléko s medem nebo hrst orechovych jader ¢i Inénych seminek
Jsou dobre stravitelné a navozuji dobry spanek.



