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V zimeé se cpete, na jare
hubnete?

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/V-zime-se-cpete,-na-jare-
hubnete s10010x8763.html

Jste presveédceni, ze v zimé nema smysl resit vahu, Ze télo stejné odpociva a
jen si tuky uklada, a tak si boj s prebytecnymi kily nechavate na jaro? Tvrzeni,
Ze v zimé nema cenu zacinat se zménou zivotniho stylu, odbornici nepodporuiji.
Navic lenosenim a vanocnim prejidanim muizete svlj stav jesté zhorsit a na jare
pred vami bude stat ikol mnohem objemnéjsi.
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Faktem je, Ze v zimé, kdy je malo sluniCka a na ulici je mrazivo, je udrzeni vahy
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tukové bunky, ma tendenci si tukové zasoby uchovavat,” objasnuje
vyzivova poradkyné Zuzana Douchova. Likvidacni pak je zahanét zimni Unavu
sladkostmi a polehavanim. Naopak je tfeba ,nakopnout” metabolismus, aby
zacal spalovat.

V ¢em je problém zimy

 Malo slunicka, kratky den, dlouhd noc ndm bere dobrou ndladu a chut se
hybat.

« Spatné néalady hojime jidlem.

«V chladu se méné potime, a tak i méné pijeme a nase télo je
dehydratovano.



e Konzumace tézsich jidel, nedostatek pohybu a tekutin pak vede ke
zpomaleni metabolismus a télo si zaCne vice ukladat tuk.

Volte potraviny, které zahrivaji

Dilezitd je spravna volba potravin, které ndm dodaji energii a zbavi nas
nutkani dopovat se cukry. Klasicka jarni a letni odlehCena zejména zeleninova
strava neni pro toto obdobi nejvhodnéjsi. ,,Naopak mize metabolismus
jesté vice ochladit. To jde proti prirozené potrebé organismu. Mame
pak nutkani dohnat nepohodu dalsim jidlem,“ rika poradkyné.

V zimé&, abychom rozpohybovali metabolismus, je dllezité konzumovat
potraviny, které télo zahfivaji. Pak bude nas organismus tuky Iépe spalovat.
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Upecte si o svdtcich chleba.

Napriklad s Inénou vldkninou od

spolecnosti Nominal, ktery mad

logo Vim, co jim.
Zimni jidelnicek by mél byt skutecné pestry. Chybét by v ném nemély
obiloviny, napriklad kroupy, oves, pohanka, ani lusténiny. Dilezité jsou mléc¢né
vyrobky - jogurty, syry. Energii ziskate z ofechl a seminek. Rozhodné
nevynechavejte vejce a maso. Bézné druhy muzete zpestrit treba zvérinou.
Kazdy tyden by se mély na vasem talifi objevit ryby, vyzkousSejte také slavky,
humry nebo krevety.



Varte, syrové nechte na jaro

Cerstva zelenina télo ochlazuje. Radé&ji nez salat, si dejte husty zeleninovy
vyvar nebo ke kazdému jidlu zeleninu dusenou. Prednost davejte sezénni
zelening, jako jsou tykve, lilek, zeli, cibule, Cesnek, pdrek, mrkev, dyné,
kapusta, celer, fepa apodobné. ,Vyborna je zejména kvasena zelenina.
Obsahuje probiotika, pomaha tak zazivani a posiluje imunitu, coz je v
zimé zvlasté dulezité,” dodava Zuzana Douchova.

Volte zahrivajici koreni

K udrzeni metabolismu v patri¢né aktivité pomuUze i koreni, které urychluje
traveni - kari, suseny Cesnek, bazalka, zazvor, pepf, paprika, skofice, Cili,
fenykl, muskatovy ofisek, hrebicek, skofice, rozmaryn.

Nesmite hladoveéet

Zakazat si bézné jidlo, abyste si mohli dat par vysnénych dobrot, k nicemu
prospésnému natoz k Ubytku kil nevede. Budete unaveni a nakonec se prejite.
»Navic nepravidelnymi dodavkami jidla, organismus priméjete k tomu,
aby si zacal ukladat zasoby. Dbejte tedy na to, aby odstup meazi jidly



byl tri hodiny, ne vétsi,“ varuje poradkyne.

Cukry nezavrhujte, ale vybirejte

Na cukr do Caje nebo vanocni cukrovi, klidné zapomente. Vzdy se ale snazte,
aby byl pokrm bohaty na sacharidy s nizkym glykemickym indexem.

Posilujte a hybejte se

Posilujte svaly. Nejste-li fanousky fitka, zkuste pilates, cviceni na bossu nebo s
terabandem (cvicebni gumou). Kouzlo je v tom, ze pravé svaly se zasluhuji o
spalovani energie, a to i v klidovém stavu. ,Cvicte pravidelné, ale
nepretézujte se. Po velké namaze vas muze prepadnout velka chut na
sladké,” upozornuje Zuzana Douchova.

Mezi vhodné aktivity pro zimni boj s nadvahou a Spatnou naladou patfi také
chlze, lyzovani, brusleni ¢i plavani. | obyc¢ejnd minimainé pdlhodinova
prochdzka po obédé a veceri podpofi vase traveni a pomUze spalit vice
energie.



Chod' ven za sveétla

Na prochazky chodte za svétla a vyuZijte kazdé moznosti vystavit se slunicku.
Podpofite tak produkci serotoninu, znamého také jako hormon stésti a dobré
nalady.

Hodné spéte. Cim méné budete relaxovani, tim ¢astéji vas bude pfepadat chut
k jidlu a opoustét dobré predsevzeti hybat se.

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



