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Rady pro zimomrivé. Jak se
zahrat nejen teplym jidlem
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teplym-jidlem_s10010x10742.html

Tésite se na prichod teplych dn? Mame pro vas nékolik tipl, jak se zahrat.
Pokud s vami pravidelné v prlibéhu dne lomcuje zima, zkuste se nejprve
zamyslet, jak vypada vas denni stravovaci rezim a jaké potraviny si dopravate.
Jidlo ovliviuje i nas “tepelny komfort”.
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Hladovéni zesiluje vnimani zimy

Pokud se béhem dne nestihdme najist, mame hlad, mizeme vice citit chlad,
nedafi se nam “zahrat se” - a kdyz se najime, rozlije se nam télem teplo,
zejména v oblasti bricha. Travenim potravy a Stépenim energetickych vazeb v
zivinach se totiz uvolnuje energie, castecné také ve formé tepla - proto je lépe
v zimé nehladovét, jist pravidelné.

“Zimni” zmeény v jidelnicku

Dilezita je ale i volba potravin a pfiprava pokrmd - v zimé nam mohou Iépe
vyhovovat teplé pokrmy nez studena jidla - vhodné jsou polévky, obilninové
kase v sladké i slané upravé, idealni je také zarazovat nejen zeleninu
Cerstvou, ale i vafenou, dusenou, pecenou ¢i grilovanou. Cerstvou zeleninu a
ovoce si doprejte nejlépe v dobé, kdy se citite komfortné, je vam dostatecné
teplo.
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Polévky jsou idedlni pro zahrati

Nemusite vybirat jen ty krémové, vhodny je i masovy Ci zeleninovy vyvar s
vajickem. Pokud bude polévka obsahovat zdroj slozenych sacharidd i bilkoviny



a zeleninu, mUzete ji vyuzit i jako rychlou veceri (napr. hrstkova polévka,
zeleninovy vyvar s vejcem a ovesnymi vioCkami, brokolicova polévka s
bramborami a vajickem, apod.).

Misto jogurtu s ceredliemi si rano pochutnejte na teplé obilninové kasi -
ve sladké varianté s mlékem nebo s rostlinnym mlékem Ci s tvarohem, skorici a
trochou ovoce. Na slano pak s tepelné upravenou zeleninou, varenym vejcem
nebo syry Ci tofu. Z obilnin mlzete prostridat jahly, pohanku, ovesné vlocky,
amarant, quinou, ryzi.

A nezapomente ani na pitny rezim

Tekutiny mizete doplnovat i v podobé c¢ajli. Dobre zahfeje slabsi ¢erny caj
Ci puerh, sipkovy c¢aj, ovocné caje nebo caj z cerstvého zazvoru (ten
proh¥iva opravdu vydatné). Naopak se vyhnéte napojlim chlazenym,
zelenému, matovému a medunkovému caji, které ochlazuji. Podobné je vhodné
na Cas odlozit (a poCkat s nimi na horké letni dny) i dalsi bylinky - ochlazujici
ucinky ma také fenykl a koriandr, salvé;.



Kurkuma, chilli, skorice a hrebicek

Kromé jiz zminéného zazvoru nas mize zahrat i kurkuma, pepft, chilli, skofice a
hrebicek. Zazvor nemusite pouzit jen pro pfipravu Caje - byva soucasti rady
pokrmU v thajské nebo indické kuchyni, spolu s kurkumou je soucasti kari
koreni. Pro dochuceni sladkych pokrm{ se hodi jak kurkuma, tak hlavné skorice
a hrebicek.

Pohyb rozproudi krev

Pohybem (praci svall) také vznika teplo - netlaci-li vas casova tisen, vyhradte
si 15-30 minut a hybejte se - mlzete tancit, projit se sviznou chizi nebo si
zacvicit na podlozce, jak budete mit zrovna chut. Mate-li sedavé zaméstnani,
zkuste si v pravidelnych intervalech udélat kratkou pauzu - protdhnéte se,
zajdéte si uvarit Caj. Pohyb rozproudi krev, mirné zvysi krevni tlak, vice
se prokrvi i periferni c¢asti téla (ruce, nohy) - po chvilce tak zjistite, ze je
vam teplo a ty vinéné ponozky nebo hunaty svetr ani nepotrebujete. A navic i
osvezite mysl.



Saunovani nejen v zimeé

Zahrat se mUzete zajit i do sauny - suché teplo s nizkou vlhkosti, které
vede k poceni, se vyuziva nejen pri otuzovani a podpore
obranyschopnosti, ale i v regeneraci po sportu. Sauna neni vhodna,
pokud nds zrovna trapi néjaké akutni onemocnéni, pri vysokém krevnim tlaku,
onemocnénich srdce, ledvin a kloubU. Poradit se s Iékarfem je nutné i v pripadg,
Ze chcete saunu navstévovat s malym ditétem nebo v téhotenstvi (tehdy je
zapotrebi velké opatrnosti - v prvnim trimestru se saunovani nedoporucuje
vlibec, pozdéji pouze nejlépe pokud byla Zena na saunovani zvykla a probiha-Ii
téhotenstvi bez potizi).

Pfed saunovanim i po ném bychom se méli vyhnout alkoholu a pohlidat si
dostatecny prijem vhodnych tekutin - protoze mame vétsi ztraty pocenim.
Uvnitf sauny bychom méli zlstat nejdéle 15 minut, poté bychom se méli
zchladit (studenéjsi sprchou nebo ve specialnim bazénku s chladnou vodou) a
zaradit odpocinek. Pokud se saunovanim teprve zaCiname, je vhodné byt uvnitf
sauny i kratSi dobu. Jednotlivé faze (pobyt v sauné, zchlazeni s odpocinkem) se
vetsinou opakuji zhruba 3x. Nejlépe je ale saunovat se pravidelné, v
pribéhu celého roku, nevzpomenout si na saunu jen na podzim a v
zimé.
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