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Dieta v lednu? Chyba!
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Jedeme nanovo! Mnohym z nas pravé skoncilo ¢trnactidenni vanocni a
novoro¢ni volno. Odpocinuti, ale také casto o nékolik kilogramt tézsi, jsme
dnes vykrocili z domova s predstavou ¢i dokonce predsevzetim: zhubneme -
nasadime si dietu -, koupime si permanentku do fitka - budeme tam opravdu
pravidelné chodit -, a lehce v jidlu ,pfiskrtime” i rodinu - upravime ji jidelnicek
do zdravéjsi podoby.
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Budeme-li ve svych planech urputni, nebudeme-li se fidit zdravym rozumem a
vSe podridime touze, ze kilogramy, které jsme nabrali postupné za poslednich
nékolik let, musime mit dole do Gnora, nejpozdéji do brezna, se miZe poradné
vymestit,

Leden neni prilis pfihodnym meésicem pro zahdjeni diety - je zima, nedostatek
slunecnich paprskd, coz nase télo zatéZuje. Navic jde o obdobi virdéz a chripek.
Pfidame-li dietu, neuvazenou zmeénu zivotniho stylu, obranyschopnost
organismu selze, dostaneme rymu, kasel...

Kila se vrati

Jestlize jsme silni jedinci a viréza nam novy zplsob Zivota nenarusi,
vystavujeme se i dalSimu riziku. Jo-jo efektu. Pri extrémni dieté sice rychle
zhubneme, ale jak se prestaneme hlidat, trochu polevime, kila opét poleti



nahoru. Nabereme vic, nez jsme shodili.

10 rad, jak zacdit v lednu noveé

Neznamena to, ze bychom méli naSe novorocni predsevzeti hodit Uplné za
hlavu. Stac¢i na novy zpUsob zivota ,najet” postupné, aby se ndm na zmény
dobre zvykalo, dokazali jsme si je zazit, citili se |épe, nestyskalo se nam po
,starém” zivoté... Jak na to? Predevsim zapomente na jakékoli extrémy.

Rada prvni

Jezte pravidelné, idealné kazdé 2,5 az 3 hodiny. Zaklad je snidané, obéd a
veCere doplnéné o dvé svaciny.



Rada druha
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Semolinové™

Nevynechavejte veceri. Jist se ma opravdu v pravidelnych intervalech. Posledni
jidlo si dejte 2 az 3 hodiny pred ulehnutim. Mélo by byt lehdi, chybét ale nesmi!

Rada treti

Nezavrhujte pecivo. Jidelnicek bez priloh a peciva je nevyvazeny, dodavaji nam
energii. Vsadte na celozrnné pecivo, misto knedlikl si dejte varené brambory,

celozrnné téstoviny. Zkuste si priloh dat polovinu, druhou ale vzdy nahradte
zeleninou!

Rada ctvrta

Vsadte na zeleninu a ovoce! Dodavaji télu ochranné latky - vitaminy, mineralni



latky a antioxidanty. V péti az Sesti dennich porcich bychom méli snist 500 g
zeleniny a 100 g Cerstvého ovoce. Zameérte se na sezonni zeleninu, misto
rajcatového salatu z rajcat bez chuti si pfipravte nutri¢cné hodnotnéjsi napriklad
z Cervené repy Ci kysaného zeli.

Rada pata

Nezapominejte pit! V zimé nemdme takovou potrebu doplhovat tekutiny jako
v 1été, pitny rezim je vSak i nyni velmi dllezity! Snazte se pit pravidelné v
pribéhu celého dne, idedlné cistou vodu Ci slabé bylinné ¢aje.

Rada Sesta

Bez tuk(l to nejde! Omezit prijem tukl je neuvazené, pokuste se ale co nejvice
snizit prijem tukl Zivocisnych, které jsou obsazené v tu¢ném mase, uzeninach
a tucnych syrech. A také téch skrytych v susenkach i ,zdravych” musli
tycinkach s polevou i bez. Nahradte je tuky zdravymi, napfiklad v salatovych
zalivkach - repkovym a olivovym olejem. Zdravy tuk ziskate i z tucnych ryb,
dejte si je nejméné dvakrat tydnée.

Rada sedma

Light potraviny jsou zbytecné! Sice na jednu stranu obsahuji napriklad méné



tuku, ale Casto jeho snizeni musi vyrobce ,dohnat” nécim jinym. Energeticka
hodnota tak byva stejna jako u NElight verze. Mlécné vyrobky vybirejte
polotucné.

Rada osma

Po bio potravinach nezhubnete! Bio uzené, bio smetana a dalSi maji stejnou
energetickou hodnotu jako NEbio.

Rada devata

Méjte pestry jidelni¢ek! Clovék by nemél jist jednotvarné, drzet ,zdzraéné
diety”. Jste-li zdravi, nemate zadna dietni omezeni, jezte vSe, ale nad slozenim
svého jidelniCcku premyslejte. Potrebujete-li shodit, lehce omezte pfrijem
energie. S hubnutim se svérte do rukou odbornikl. Neodborné sestaveny
jidelnicek mlze zpUsobit nedostatek dllezitych zivin, jejich nasledky se mohou
do budoucna odrazit na zdravi, napfiklad v podobé osteoporozy.

Rada desata

Zacnéte se hybat, pokud jste poslednich nékolik mésicl ¢i let zddnou sportovni
aktivitu neprovadéli, za¢néte sviznymi prochazkami ¢i chdzi na pésu
v télocvicné. Méli byste se pfi ni mirné zapotit, ale zaroven byt schopni mluvit



bez lapani po dechu.
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