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V zimeé ma telo chut na
sladka a tepla jidla. | tak je
mozné hubnout
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Zimni obdobi je trochu obdobim Gtlumu a télo si svymi chutémi prirozené zada
zahtat teplymi pokrmy. Casto i tuénymi. Zkratka vyzaduje mnohem kalori¢t&jsi
jidla. Kase, zeleninové polévky a tepelné upravena zelenina v jidelnicku v
tomto obdobi rozhodné nesmi chybét. Doda jak pozadované prohrati

organismu, tak i snizeny kaloricky prijem.
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Pozvolna zmeéna jidelnicku

« Chladné obdobi roku néas vybizi k tomu, abychom jedli vice a zarazovali
spiSe pokrmy s vysSim obsahem energie a tuku. Potfebujeme se



zahrat, jidlo navic i zlepSuje naladu. Jak z toho ven?

Prvnim krokem je pozvolna Uprava jidelnicku. V chladnych dnech nam spise
budou vyhovovat teplé pokrmy - zapomente tak na studené zeleninové nebo
ovocné salaty. Idealni nebude ani jen obloZzené pecivo - vsechny pokrmy musi
vase télo zahrat. | kdyz je pravda, ze na to zahrati vyda néjakou tu energii.
Zkuste ale zacit den ovesnou kasi se susenymi svestkami a skofici.

» Nezapomente také na pFijem bilkovin - pravé ty jsou dilezité nejen pro
zasyceni, ale i pro svaly. Vejce, ryba, libové maso nebo mléko ¢i tvaroh
nebo syr a nebo lusténiny budou skvélou soucasti pokrm.

Pro zahrati a rozproudéni energie jsou také skvélé zeleninové vyvary, které
maji jen velmi malou energetickou hodnotu, a krémové zeleninové polévky
(ziemnéné malym mnozstvim mléka nebo zakysané smetany).

Pomohou také prohrivajici koreni - pro slané pokrmy chilli, cayensky pepr
nebo zazvor, u sladkych jidel vyuzijete hlavné skofici nebo mensi mnozstvi
zazvoru Ci hrebicku. Syrovou zeleninu si doprejte - ideané ve chvili, kdy vam je
dostatecné teplo.

Zaradte i zeleninu tepelné upravenou - varenou v pare, pecenou nebo treba
grilovanou. Skvéle poslouzi napf. dyné, mrkev nebo pastinak, pfipadné i cuketa
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nebo lilek. Nezapomerite ani na ovoce - kromé syrového muizete treba jablka
nebo hrusky kratce povafrit (musite ale pocitat s urcitymi ztratami vitamin
- napf. vitaminu C).

Jsme-li unaveni, povzbudi nas zeleny nebo cerny caj a nebo Salek dobré
kavy. Priliv energie sice netrva dlouho, Iépe nas povzbudi v pozdnim dopoledni
nez hned po probuzeni. Pokud Unava pretrvava, méli bychom zkusit pracovat i
na nasem spankovém rezimu a nebo dobé pro relaxaci.

Malo slunce, vice chuti

Mezi fijnem a brfeznem je
slunec¢niho svitu vyrazné
méné nez v pozdnim jaru
nebo |été. Nedostatek
sluni¢cka s sebou prindsi
nejen nizsi tvorbu vitaminu D
Vv pokozce, ale
‘predznamenévé ¢asto i horsi
' naladu.
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Rada lidi proti chmurdm bojuje bohuZel pravé jidlem - takovéa ¢okoldda nebo
kousek uzeného dokazou vyvolat opravdu libé pocity. Idealni ale je zkusit si
zlepsit ndladu jinak - kdykoliv vysvitne slunicko a mate chvilku volno, jdéte
na chvilku ven a uzijte si slunecni paprsky.

Mlzete si i do domacnosti poridit Zarovky, které emituji teplé svétlo - a to
zejména do téch mistnosti, kde chcete odpocivat. A zkuste premyslet, co
dalsiho by vam udélalo radost. Dobra knizka, masaz, chvile pro sebe?

Kdo se hybe, ma vyhodu

Kdo se vénuje pravidelnému pohybu v pribéhu celého roku, mé i v zimé
vyhodu. Svalova hmota pro své fungovani potfebuje energii (pro udrzeni
svalového napéti) - tak nam pomahaji kompenzovat mirné vyssi prijem
energie v zimé. Kdyz se hybeme, svaly ,vykonavaji praci“ a je nam teplo -
kdyz zaradime alespon chvilku pohybu (tfeba jen protazeni a kratké cviceni),
vyrazné tim zlepsime svuj tepelny komfort a jesté svému télu prospéjeme.

Jakakoliv aktivita se pocita. Ten, kdo neholduje zimnim aktivitam (lyzovani,
brusleni, béh na lyzich, sankovani), mdze se poohlédnout po jinych moznostech
pohybu.



 Plavani, joga nebo pilates a nebo kolektivni sporty. Co takhle si zajit s
prateli zahrat volejbal, badminton nebo basket?

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



