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RGznych diet a vyzivovych trendl jsou spousty. Jak ale poznat, které jsou
opravdu efektivni a pro nase télo maji skutecny prinos? Zrovna jednoduché to
neni. My pro vas mame jednu, ktera neni néjak drasticka a je velmi jednoduché
se do ni pustit i pokud jste zaryti ,masozrouti“. Jeden den v tydnu zkuste
vynechat maso, vejce i mlécné vyrobky a konzumujte pouze rostlinnou stravu.
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Proc se do této diety pustit?

Treba proto, Ze nasemu organismu mlze zvyseni prijmu rostlinné stravy
prospeét.



.Prvni vyraznym plusem je oziveni naseho jidelnicku. Pokud se
totiz podivate na ten vas, zjistite, ze vlastné béhem tydne
konzumujete vcelku podobna jidla a fantazie se z jejich pripravy tak
néjak vytraci,” pfipomina Iékarka MUDr. Lucie Novakova.

Béhem hektického pracovniho tydne ne vzdy mame prostor si pfipravovat
takové pokrmy, které bychom chtéli. Stravujeme se ve fast foodech, jime
pracovni obédy z kantyny, a to vSe je vlastné jedna velka nuda. Pokud ale
zaradite do svého bézného rezimu jeden bezmasy den, prinuti vas to zapojit
fantazii a vymyslet nova jidla. Nové kombinace vas jidelnicek zarucené
oZivi.

Navic vyzkousite rlizné recepty a mizete ziskat i vétsi prehled o tom, co byste
méli a neméli jist.

,Lépe prirozené pochopite prinos jednotlivych potravin a naucite
se je vyuzivat pro své zdravi. Poznate i dalSi druhy pokrmd, ke
kterym byste se jinak vlastné vibec nedostali a ani by vas je
nenapadlo ochutnat,” podotyka |ékarka.
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Vice vlakniny i osvézeni v letnich meésicich!

_,_f'Jednl’m z hlavni plusl snizeni
prijmu béznych druhl
zivocisnych potravin spociva
W Vv tom, Ze zvySime prijem
£ 81 ovoce, zeleniny, lusténin a
idedlné i celozrnnych
potravin - a tim prispéjeme
k snizeni rizika vzniku
=" Fady nemoci.

Strava bohata na ovoce a zeleninu (Cerstvé i tepelné upravené), naklicené
nebo varené lusténiny, obiloviny nam prinese nejen dostatek vladkniny, ktera
pomaha k tomu, abychom se pravidelné vyprazdnovali, ale i k lepSimu
zasyceni. Plsobi preventivné i proti vzniku rakoviny tlustého streva,
omezuje pUsobeni toxickych latek ze stravy na sténu streva. DalSim plusem
zvySeni konzumace zeleniny muze vést k vy$simu pFijmu vitaminu a
minerdlnich latek (zejména pokud bude vétsi cast v jidelniCcku zaujimat
Cerstva zelenina). V letnich mésicich také Cerstva zelenina i ovoce osvézi a



doda i urcitou Cast tekutin - diky svému obsahu vody.

| jeden den v tydnu se pocita. 7 praktickych
tipu pro zacatek

Mozna si rikate, ze je to malo, zaradit jen jeden rostlinny den v tydnu. Ale i to
se pocita! A treba si rostlinnou stravu oblibite natolik, ze pocet ,rostlinnych”
dni v tydnu snadno a prirozené rozsifite.

1. Zpocatku zvolte spiSe takovy den, kdy mate volngjsi rezim a treba vas
neceka vétsi pracovni nebo pohybova zatéz - at mate pro zménu
vice prostoru.

2. Zkuste si predem promyslet denni ,menu” a trfeba si i vyhledat recepty,
které byste chtéli vyzkouset. Inspiraci mUzete hledat na internetu, recepty
si mUzZete shromazdovat v tisténé formé anebo si je uklddat do oblibenych
zalozek v prohlizeci.

3. Zamyslete se, jestli vam bude vice vyhovovat, kdyz se bude ,rostlinny
den” obménovat, nebo naopak kdyz se bude jednat o stale stejny den v
tydnu. Zvolte variantu, ktera pro vas bude nejjednodussi.

4, Mate ve svém okoli nékoho, kdo se stravuje vegetariansky nebo
vegansky? Pozadejte ho o recepty na jeho oblibené pokrmy anebo tipy na



restaurace s nabidkou chutnych rostlinnych pokrm.

. Nezapominejte na vhodnou kombinaci rdznych druhl potravin - ideaini je
kombinovat lusténiny a obiloviny. Jednoduchym pokrmem m{ze byt treba
jen zeleninovy saldt s cizrnou nebo tofu ci celozrnny chléb s
humusem a zeleninou. Vyzkouset mizete i cockovy dhal s ryzi nebo kari
se seitanem a zeleninou, doplnéné ryzi.

. Nakupte si do lednicky 100 % rostlinné tuky a pfipravujte pokrmy s nimi.
Vhodné jsou jak na namazani, tak k pripravé pomazanek. Diky novym
recepturam to mohou byt 100 % rostlinna Flora Original i Flora Linie.
. Zamlsat si mlzZete prostrednictvim domaciho mandlového néapoje s
ovocem nebo tapiokového pudinku s mandlovym napojem a ovocem
(doplnénym pripadné i trochou medu ¢i sekanych orech().

,Ovoce a zelenina, lusténiny a obiloviny, ofechy jsou pomeérné
jednoduse stravitelné. Zvyseny prijem nerozpustné vldkniny pomize
.kartaCovat” nasSe streva. Na druhou stranu, pokud nahle zvySime
prijem lusténin, zeleniny, mohou se objevit i potize s nadymanim.
M{zeme je omezit tim, Ze se budeme snazit stravu dobfe v ustech
rozmélnit a jist pomalu, zmirnit potize mize také napr. fenyklovy
Caj. Po Case si obvykle nasSe zazivani privykne a potize ustoupi Ci
nebudou tak vyrazné,” uvadi nutri¢ni terapeutka Mgr. et Mgr. Jitka
LastoviCkova, odborna garantka Vim, co jim.
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Omezte prijem rafinovaného cukru

Pokud jeden den v tydnu
omezite prijem potravin s
obsahem rafinovaného
cukru a misto zakusku si
doprejete lahodné ovoce,
udélate také jediné dobre.

,Cukr ndm sice rychle doda energii, ale z dlouhodobého hlediska
muUze byt ¢astd konzumace vétsiho mnozstvi cukru spiSe problém.
Malokdo totiz dokaze energii, kterou prijme, i vydat. To samozrejmeé
vede k tomu, ze nase vaha bude stoupat - a to rozhodné neni
idealni. Navic pokud jsme zvykli konzumovat hodné pridaného cukru,
ne vzdy jsme schopni vychutnat si pfirozenou chut potravin,”
vysvétluje nutricni terapeutka Jitka Lastovickova.



Zpestreni jidelnicku, které se vyplati

Vyhodu zminované jednodenni diety spociva v tom, ze vas nenuti jist Uplné
jinak nez dosud. Jedna se skutecné o zpestreni stravy, které se vam z
dlouhodobéjsiho hlediska mize dobre osvédcit.

,Byt jeden den vegetarianem ma i psychologicky efekt. Budeme
mnohem vice pfemyslet o tom, co jime, a i v ostatnich dnech se
mozna budeme snazit jist zdravéji a neprejidat se. To, ze nas
neboli bricho, mame pravidelnou stolici a celkové se citime lehdi, nas
prosté zacne ,bavit”,” fika MUDr. Novakova.

Benefity se znasobi - pridate-li i pohyb



Samozrejmé vsSe vysSe
uvedené je nutné
' kombinovat i s vhodnym
pohybem, cvicenim a
celkové zdravym zivotnim
M stylem. VySe popsané
= benefity skvéle zafunguiji,
pokud se rozhodnete
I minimalné jednou, dvakrat
_ T ftydné zapojit pohyb.
PraV|deIne cvi¢eni nasemu teIu prospiva nejen pro fyzické, ale také po
psychické strance.

.Bézte si klidné lehce ven zabéhat, ale postaci i rychlejsi
prochdazka. Vsechno se pocita. Navic cvicit se vam bude jednoduseji
s lehci stravou v Zaludku. Vase télo ji nebude tak dlouho travit a
pljde vdm to mnohem lépe, a to mdze byt dalsi dlivod, pro¢ alespon
jednou tydné rostlinnou stravu vyzkousSet,” uzavira MUDr. Lucie
Novakova.
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