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Prepiti, prejedeni a prejasani jsme vstoupili do nového roku a citime potrebu
nasemu organismu odlehcit. Mnozi z nds dokonce ucinili novorocnim
predsevzetim, jak letos budou Zzit zdravéji, zhubnou, posili svaly. Néktefi uz
mozna zacali - zakazali si jist sladké, tucné, pit alkohol, nafidili si povinné
navstévy posilovny. Takhle ale NE! Chceme-li uspét...
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Konec roku, kdy jsme se vrhali do nezfizeného jidla a piti a ignorovali i
obycejné prochazky, si nemusime vycitat. Je to pro dobry zaCatek vitané
pouceni. V prvni Ffadé je nejdulezitéjsi si uvédomit, Ze zpusob
stravovani, ktery jsme provozovali, nam vazné nedéla dobre. Berme to
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jako test, ze kterého nyni mizete vyjit.

Srovnejte si to v hlavé a vse pujde snadno

Hlavné zadné striktni zakazy a prikazy. ,Je tfreba si uvédomit, ze se mi nic
tak strasného nedéje. V okamziku, kdy si to clovék srovna v hlavé, jde
to samo. Nejhorsi je pocit litosti, nad tim, Zze uz si nedam sklenku vina.
Stangli uherdaku béhem tydne bychom snist neméli, ale pro¢ si ¢as od
casu par kolecek nedat,“ rika_dietolozka Karolina Hlavata.

Zadné hladovky, aneb navrat k pravidelnosti
se vyplati

Cim zacit? Rozhodné ne hladovkou. Jednim z neduhd stravovani b&hem Véanoc
je to, ze Cloveék ji kontinualné. ,,Méli bychom si nastavit interval mezi
jednotlivymi jidly, tedy snidani, svacinou, obédem, svacinou a veceri.
Tim, Ze se cClovék prejedl vecer, pak nemél chut jist rano. Je lepsi
davat si nyni stridméjsi vecere, abychom byli rano zdravé hladovi a
normalné jsme nastartovali jidelni rezim,“ doporucuje dietolozka.
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Pridat zeleninu a ovoce - s mirou

Dale bychom méli pridat vice zeleniny a ovoce a naopak upozadit uzeniny,
tu¢né pokrmy, majonézy, smazena jidla. Uz neni dlivod mit doma chipsy a
podobné. Zbytecné pak Clovéka lakaji a nakonec jim neodola.

Avsak i se zdravymi potravinami bychom méli mit na paméti, ze vseho
moc Skodi. Plati to napriklad u ovoce. Spousta lidi dostala pod stromecek
mixér na smoothie a ve snaze zacit zit zdravé, zaCne mixovat a konzumovat
kila ovoce. Neuvédomi si pritom, Ze v kilogramu pomeranc¢d se ukryvaji nejen
vitaminy a mineralni latky, ale také kolem 100 gramU sacharidl a energie
kolem 2000 kJ. ,Je proto vhodné mixované napoje castecné zpestrit
zeleninovymi stavami, které jsou méné kalorické, a zdravé smoothie
zaradit do pitného rezimu,” radi Karolina Hlavatd. Méjme na paméti, ze
denné bychom méli snist ovoce 200 grami a zeleniny dvakrat tolik,
tedy 400 gramu.

Zbytky nedojidejte

Je zcela bézné, ze po vanocCnim a silvestrovském hodovani zbude doma jesté
spousta nezkonzumovaného jidla. Nesnazte se ho dojist za kazdou cenu. ,,Co
jde, véetné cukrovi, muzeme zamrazit a po troskach pro chut



zkonzumovat béhem roku. Néco muzeme rozdat. A aniz bych chtéla
nabdadat k plytvani, to ostatni radéji vyhodit nez se tim znovu prejist.
Berme to jako pouceni pro pristé, abychom zbytec¢né nenakupovali
velké mnozstvi,“ doporucuje dietolozka.

Stop sladkym napojum

Co s alkoholem a pitim vibec? Stejné jako s jidlem neni nutné, abychom se
nasilim nutili do abstinence. Jde opét jen o to kdy, jak ¢asto a kolik. ,,Kdyz si
ponechame jeden drink na den, je to akorat,“ mini Karolina Hlavata.
NesSvarem svatkl ale neni jen alkohol. Spousta lidi pije také velké mnozstvi
sladkych néapojd. ,Ty bych omezila zcela. Sladké piti je uplna
zbytecnost. Radéji si dat dobré caje, vodu. Pokud nékomu obycejna
voda nechutna, tak jemné perlivou s nakrdajenou limetkou pro chut a
vuni. Rozhodné ale ne sladké,” rika dietolozka.

Chodte, chodte, chodte

V neposledni radé k nové zdravé Zivotosprave patfi pohyb. Ani v tomto pripadé
se ale nemusime strhnout hned v lednu. Jde o to, aby nam pohyb byl pfijemny,
prinasel nam radost a zlepSoval kondici. ,,Nemusime hned vyrazit trikrat
tydné do fitka a trhat rekordy. Pro zacatek uplné staci chodit. Snazit



pétkrat sestkrat tydné nachodit deset az dvanact tisic kroku. Mize
nas motivovat krokomér nebo aplikace v mobilu, ktera bude kroky
pocitat. Kdyz se mi da¥ri pohyb, vyziva prijde sama o sobé,” mini
Karolina Hlavata.

Jidlo neni souboj, ale zdroj energie

V kazdém pripadé mame-li se citit dobre a byt ve svém predsevzeti zit zdrave
uspésni, neméli bychom byt na sebe podle Karoliny Hlavaté prilis direktivni.
Musim a nesmim - je vétSinou zacCatek konce. ,Jde jen o to nezdravé
vyrazné omezit,“ rika. Zaroven nedoporucuje hladovky, diety, ocistné pUsty.
»0Odlehceni jidelnicku by nemélo byt trapeni, ale to, ze budu jist
normalné. Brat to z té pozitivnéjsi stranky. Vnimat jidlo jako néco, co
nam doda energii, umozni nam dobre fungovat, da palivo do dennich
cinnosti, néco ochranného ne néco, co mé vysiluje bojem," shrnuje
dietolozka.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



