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Vyladte jidelnicek a chutée.
Prirozene podle rocnich
obdobi
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Salat s lososem a misto zakusku ovoce. Takovy obéd nam staci v [éte, ale kdyz
teplota klesne, dostaneme casto chut na fizek v trojobalu nebo jiskou
zahusténou omacku. S ro¢nim obdobim se méni i chuté. A tak prirozené
dochazi ke zméné jidelnicku.
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« Clovék si sice nedopfdva zimni spanek, pfesto se v ném ozyvaji geny
predkd. Ty mu intuitivné radi, Ze pro obdobi nedostatku neni Spatné
vybudovat si néjakou tukovou zasobu.



,Vétsinou svtj jidelni¢ek élovék v prubéhu roku méni
intuitivné - s ohledem na pocasi a teplotu okolniho prostredi.
Smérem k podzimu a zimé zacina preferovat spisSe teplé pokrmy. M3
také Casto vice chut na pokrmy vydatnéjsi, na potraviny s vyssim
obsahem tuku a na ty, které jsou zdrojem bilkovin - potrebuje se
zahrat,” rfika nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.

Prirozené zmény chuti
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Bohuzel z nasi denni rutiny béhem zimy mizi i tradic¢ni letni pohybové
aktivity jako je koupani, jizda na kole nebo treba volejbalovy zapas s partou
pratel na chalupé. Malokdo si uvédomuje, kolik béhem teplych mésict spali
kalorii zabavnou formou, kterou Casto ani sam nepovazuje za sport. Pfijemné
pocasi zkratka ldka k pohybu i jindy zaprisahlé lenochy. Pokud je to prave vas
pfipad, zkuste odolat vabeni gauce a pripomente si »letniho ducha« i béhem
chladnéjsi Casti roku.

,Uréité je potieba snazit se zUstat aktivni i v dobé zimy, vybrat
si jinou formu sportovni aktivity - béh na lyzich, sankovani, prochazky



v prirodé, ale treba i cvi¢eni v télocvicnach - lehké posilovani s vlastni
vahou, crossovy trenazer a dalsi podobné aktivity,” radi Jitka
Lastovickova.

e Pokud vas predstava pohybu v chladu odpuzuje, fungujici rada, jak
zabranit nardstu »zimnich kil«, je jedina.

,Pokud sportujeme v zimé méné nez v lété, méli bychom tomu také

prizplsobit celkovy denni prijem energie. Méné energie vydame, tedy
ménée bychom méli prijmout,” dopliuje nutri¢ni terapeutka.

| zelenina umi zahrat



Zelenina je vétsSinou malo
kaloricka, je zdrojem
vitaminu a obsahuje
vlakninu, ktera podporuje
spravné zazivani. Méla by
rozhodné tvofit vyznamnou
W ¢ast naseho jidelnic¢ku i v
W zime.

Jenze, jak to udélat, kdyz na ni viibec neméme chut? Mame se do chroupani
salatu nutit a jesté ho zakusovat syrovou mrkvi?

* Nejlepsi je nelamat véci pres koleno a jit na to chytre.

Cerstva zelenina ¢lovéka ochlazuje, coZ je v horkych mésicich pfijemné, ale
béhem sychravych dni o to malokdo stoji.

« Zvolte proto tepelné upravenou variantu.

Takova zeleninova polévka nebo dobre okofenéné ratatouille ¢lovéka naopak
zahreji a zaroven jde nepochybné o snadno stravitelné nepfilis kalorické jidlo.



,V Zimé mame mensi chut na Cerstvou zeleninu a ovoce, vice nam
vyhovuje varena Ci pecena tepla varianta,” potvrzuje i Jitka
LastoviCkova na zakladé svych zkuSenosti nutri¢ni terapeutky.
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Chybéjici svétlo a chut na sladké

Dafrilo se vam celé |éto Uspésné vyhybat sladkym nastraham, ale od casu
zldtnouciho listi na stromech najednou nemUzete vyhnat z hlavy myslenku na
Zloutkovy vénecCek nebo tvarohovy kolac? | to je, bohuzel pro nasi
psychiku, prirozené.

»Jak ubyva slunecniho svitu, mohou se nékteri lidé citit unavengjsi,
skleslejSi a mohou mit tendenci povzbuzovat se jednoduchymi cukry -
sladkymi napoji nebo sladkostmi,” vysvétluje Jitka Lastovickova.

» Cukr nas zkratka »nakopne« a na chvili rozptyli chmury. Asi nema
smysl si sladkosti zakazovat UplIné, ale neni dobré to s nimi prehanét.

Studené meésice jsou dlouhé a na jare by nas pak mohlo ¢&islo na vaze
neprijemné prekvapit. Dejte prednost kvalité pred kvantitou. Doprejte si
treba nékolik kosti¢ek kvalitni Cokolady.
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Imunita sidli hlavneé ve streve

« Chladné dny s sebou prindsSeji i nejrliznéjsi virbzy a nemoci z
nachlazeni. A kondice naseho imunitniho systému do znacné miry zalezi i
na tom, co télu naservirujeme dobrého.

,Strava vyznamneé ovlivhuje nasi obranyschopnost.
Nezapominejme, Zze nejvice imunitnich bunék se nachazi v nasem
strevé. Strava by méla byt pestra, abychom prijali rizné vitaminy a
mineralni latky v dostateCném mnozstvi, také bilkoviny, které jsou
dulezité pro tvorbu protiladtek. Vhodné jsou fermentované
potraviny, »prirodni antibiotika« - zazvor, Cesnek, cibule a dostatek
zeleniny a ovoce,” radi Jitka Lastovickova.

Pratelskym bakteriim ve stfeve svedci také jogurty, podmasli a dalsi
kysané mlé¢né vyrobky. Prilis mnoho jednoduchych cukru podporuje ve
streveé naopak rist kvasinek, coz imunitni systém oslabuije.
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Sezonni potraviny jsou klic

Se zménami chuti v pribéhu
rocnich obdobi bychom
“neméli bojovat. Jde o
pfirozeny proces, ktery
'dokazuje, ze ani v tomto
| pfetechnizovaném sveté
. jsme neztratili urcité spojeni
B prirodou a minulosti. Je
g proto lepsi svému télu
.. | VD Y naslouchat a pFizpasobit
jeho pozadavkum, v rozumné podobé, nas jidelnicek.

,IdedIni je v prlbéhu roku vyuZivat hojné sezonni potraviny, které
jsou v daném obdobi k dispozici. V 1été Cerstvé bobulové ovoce a
peckovice, na podzim houby, ofechy a dyné,” navrhuje Jitka
LaStoviCkova.
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