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Video: Jak zvladnout ve
zdravi Kristova léta

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Video:-]ak-zvladnout-ve-zdravi-Kristova-
leta_ s10010x9151.html

Cesti muzi zanedbéavaji své zdravi. Vénuji se kariéfe, rodiné, svym koni¢k@m,
ale zdravy Zivotni styl je nechava chladnymi. Vice nez zeny je pak trapi vysoky
krevni tlak nebo nadvaha. V novém dile serialu se dozvite, jak si s obezitou
poradil tricatnik Jirka.
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Muzi v Cesku by se méli stravovat zdravéji. V jidelni¢ku jim chybi ovoce a
zelenina, naopak pfijimaji pFiliS mnoho jednoduchych cukrid a tukd.

V tom maji maslo na hlaveé stejné jako zbytek populace. Vice nez ostatni ale
konzumuiji stl a cholesterol. Castéji neZ Zeny pak konéi v ordinacich lékafd
kvdli hypertenzi, obezité nebo infarktim.

Pozor na nepravidelné stravovani

Kriticky vék byva kolem tricitky - muzi buduji kariéru, zaroven
zakladaji rodinu. Maji malo Casu, vécné jsou ve stresu. Stravuji se
nepravidelng, v chvatu a vybiraji si nevhodné potraviny. Téchto chyb se
dopousteél také tricatnik Jirka, ktery se rozhodl razné skoncovat s obezitou a

s pomoci dietolozky Karoliny Hlavaté shodil 50 kilo. Zménil jidelni¢ek, zacal se
vice hybat a je spokojeny. Celé Jirkovo vypravéni si poslechnéte

v aktudlnim dile serialu Vim, co jim.



Dejte si odpoledne svacinu

Karolina Hlavatd muzim doporucuje: ,,SnazZte se vydatné nasnidat. Kdyz
vynechate dopoledni svacinu, zas tak moc se nestane. Naopak tu
odpoledni byste si doprat méli, a to zejména ve dnech, kdy jdete po
praci jesté cvicit.”

Muzsky jidelnicek by mél byt bohaty na kvalitni bilkoviny, takze zarazujte
maso, ryby, lusténiny a mlécné vyrobky, nejlépe tvarohy a polotucné syry.
Nezapominejte na vajicka.

Tipy na zdravéjsi jidla

e Pizzu, gulas a smazena jidla vymeénte za libové maso, pripadné ryby.

« Klobasy nahradte libovymi uzeninami, napriklad kvalitnimi parky nebo
sunkou s vysokym podilem masa.

 Misto suSenek a oplatek sahnéte po ovoci nebo ochuceném tvarohu,

« Kolu nahradte vodou nebo zelenym cajem.

« Pred knedliky dejte prednost téstovinam, nejlépe celozrnnym, pfipadné
ryzi nebo pecivu. Opét volte radeji celozrnné.

A jak na Unavu? Petr HavliCek radi: ,,Kava a energetické napoje vas
nakopnou jen na chvilku. Lepsi sluzbu vam udéla obycejna voda.



Zkuste pridat kostku ledu, pripadné trochu stavy z citronu nebo
limetky.“ Dobrou variantou je také zeleny Caj, nékteri lidé preferuji studené
mlécné napoje. Volte vsak radéji ty neslazené.
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