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Video: Zeny stfedniho véku
A 7 m/ = O gm n s

pribiraji i kvuli dietam
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Tricetiny mate za sebou a pomalu se vam blizi dalsi kulatiny? Pak travite
nejspiS cely tyden v poklusu - mezi zaméstnanim, détmi a domacimi
povinnostmi. Pritom byste méla také myslet na sebe. Dostava vas organismus
béhem celodenniho stresu dostatek zivin? A ma vasSe télo na vSechny
povinnosti dost energie?
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Ceské Zeny stfedniho véku vénuji svému jidelni¢ku obvykle lepsi pé¢i nez muzi.
Jedi méné soli, vice si dopravaji ovoce a zeleniny i vhodnych sacharidd. Trochu
hufe jsou na tom jen u konzumace jednoduchych cukru a nasycenych
mastnych kyselin. Uvadi to Zprava o zdravi obyvatel Ceské republiky vydana
Ministerstvem zdravotnictvi CR.

Kvili kolotoé¢i dennich povinnosti by se pritom mély snazit, aby byl
jejich jidelni¢ek vyvazeny a mély tak dost energie na vSechny svoje
ukoly. Realita byva jina. Mnohé bojuji s kily navic a dostavaji se do spiraly
veécného hubnuti a nasledného pfribirani. Jak na to? Dozvite se v dnesSnim videu.
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Vécna dietarka Romana

Hrdinkou dnesniho dilu je sedmatricetileta Romana. Oznacuje se za
veécnou dietarku - s kily navic bojuje uz od svych sedmnacti let. ,Mam
zakodovano, ze abych zhubla, musim jist jenom zeleninu a bilkoviny,” fika
Romana.

Dietolozka Karolina Hlavatd Romané navrhla, aby si zapisovala sv{j jidelnicek a
poznala tak, jakych chyb se dopousti. A co byla nejvétsi chyba? Prekvapivé
malo jidla. ,Problém je, ze hladovéni ve chvilich, kdy hladovét nemate. To
znamena véetsi snidané, vétsi obédy a vétsi velerfe. V mezicase bude stacit jen
mala svacinka,“ vysvétluje odbornice. Cely Romanin pribéh si prohlédnéte ve
videu.

V bludném kruhu malych porci

Ve snaze zhubnout jedi zeny jen tri jidla denné. Zamérné si zmensuji
porce a svému organismu ubiraji energii. ,Roztacite tak bludny kruh, protoze
organismus se postupné uci Zit se stale mensim prisunem energie. Veskerou
energii, kterou pfijmete, tak schovate do zasob,“ vysvétluje dietolozka.
Jidelnicek zen by mél byt pfitom bohaty na kvalitni bilkoviny, jako jsou
polotucné mlécné vyrobky a dostatek libového masa.



Obvykla dieta - vynechani priloh

Casté je také omezovani komplexnich sacharidd, které obsahuji
napriklad brambory, ryze, celozrnné pecivo a téstoviny. ,Pravé to je
obvykla chyba Zenského jidelnicku. Namisto klasické pfilohy jen salat. A pfitom
sacharidy jsou pro lidsky organismus zakladnim palivem,“ nabada zeny
vyzivovy specialista Petr Havlicek. Télo si nasledné o pfisun sacharidu
rekne jinak - chuti na sladke.

Pridejte si rostlinné tuky

Zamérte se také na prisun dostatku rostlinnych tukl s prevahou nenasycenych
mastnych kyselin a predevsim se soustredte na prijem omega 3 mastnych
kyselin. ,Doprejte si dvakrat tydné rybu, pecivo si namazte kvalitnim
margarinem a z oleji volte idedlné repkovy nebo olivovy,“ radi Petr Havlicek.

Udélejte si ¢as sama na sebe

Mezi kazdodennimi povinnostmi si udélejte aspon kratky ¢as jen sama pro
sebe. Vyhradte si pravidelné treba jeden vecer v tydnu na své pratele
nebo na cviceni. Déti mize pohlidat jednou manzel, jednou babicka, jindy
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