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Konec oslav, je cas na
odlehéeni

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Konec-oslav,-je-cas-na-
odlehceni s10010x9511.html

Projedli jste se a propili koncem roku a ted vas trapi nejen lehké travici potize,
ale i pohled na vahu, kterd ukazuje nékolik kilogram0 navic? Vycitky
nepomohou. Je vSak nejvyssi ¢as na odlehceni jidelnicku. Uz jen tim, ze
vynechate ¢i omezite nekteré potraviny, nejen ulehlite svému zazivani, ale
mozna bez velkého odrikani i shodite néjaké to ,,vanocni“ kilo navic.
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Procistit , trubky” ve svém organismu neni nic slozitého. Rozhodné se nesnazte
své stravovaci hfichy z lonského roku resit drastickou dietou. Staci jen rozumné
odlehceni jidelnicku. Nejtézsi byva srovnat si v hlavé vhodny rezim a z pocatku
najit dost vile ho dodrzet. Nékomu postaci tyden, jiny tak mdze vykrocit k
celkovému zdravému stravovani. Rozhodné se to vyplati. Brzy ucitite pfiliv
nové energie a spokojenosti sami se sebou.

Zacnéte s pravidelnosti

»Prvni, co bychom méli ve svém stravovani udélat, je zacit s
pravidelnosti,“ radi deiotolozka Karolina Hlavata. Nemusite podle ni jist hned
pétkrat denng, ale jedlici, ktefi maji ve zvyku se prejist jednou nebo dvakrat za
den, by si méli jidlo rozdelit na tfi pokrmy denné, popfipadé zaradit odpoledni
svacinu.



Stop cukru a tuku!

Prfi novoro¢nim odlehceni bychom méli zacit s tim nejjednodussim. ,,Méli
bychom vyradit sladké, a to nejen cukrovi, ale i sladké napoje a
pfedevsim se vzdat premiry Zivoéisnych tuku, at uz jde o uzeniny,
tucna masa, maslo, smazené pokrmy a podobné,“ doporucuje dietolozka.

Co tedy jist? Idealni jsou dobré syté polévky, ve kterych bude hodné zeleniny,
napriklad zelhacka, bors¢. ,Vetsi prostor bychom méli dat lusténinam. Vyborné
jsou fazolové kotliky, humus, Cocka s volskym okem misto klobasy,” mini
Karolina Hlavata. Cast&ji bychom méli do jidelni¢ku zafadit ryby.

Hlavni je zelenina

Zakladem pro odlehceni a procisténi organismu

je predevsim zelenina, nejlépe tepelné 4,%‘% *h"‘ﬂ
upravena, a vlibec potraviny obsahujici vldkninu, ¢ '"";-.g?' ¢%
tedy i celozrnné vyrobky, otruby a dalsi. & \ o

»Skvélé jsou zelné salaty, vhodna je i \\X
nakladana zelenina. PFikusovat muzeme a
rapikaty celer, mrkvicku, jarni cibulku, =
porek,“ radi dietolozka. Jidelnicek nam zpestfi a



odlehdi i pecena Ci grilovana zelenina, napfriklad repa, lilek, cuketa.

Probiotika obsazena v kysanych ¢i fermentovanych potravinach nam zase
pomohou osetfit a dat do pohody travici trakt. Nekupujte drahé okurky, papriky
a rajcata, mnohdy bez chuti, a udélejte si zeleninovy salat z kysaného zeli.
Staci ho treba ochutit strouhanym krenem.

Posilte pitny rezim

Zakladem ocisty je i posileny pitny rezim. Zapomente na néjakou dobu nebo
alespon omezte alkoholické napoje. Pijte hodné vody. Misto limonad si vodu
ochutte matou, koleCkem citrénu, limetky nebo trochou stavy z grepu (i
pomerance. Prfijemnou zménou muize byt zeleny ¢aj. Skvélé jsou v tomto
obdobi i Caje bylinkové - matovy, koprivovy, hermankovy, medunkovy, z
malinikového listi, Sipkd... NemUzete-li odolat chuti na sladké, radéji si napoj
trochu osladte medem.

Udélejte si prehled

Dobry Umysl vylepsit si po Novém roce jidelniCek mate, ale obavate se, ze to
nedokazete? , VétSinou nepotrebujeme ani odbornika na to, abychom
védeéli, co délame spatné. Jen musime ziskat prehled. Tri dny az tyden



si zapisujte, co jite. Ujasnite si, jak casto, jaké mnozstvi jidla a co
konzumujete, a muzete celkem snadno ucinit napravu,“ rikd Karolina
Hlavata.

Nezapominejme také na pravidelné prochazky. Pfi nich nam skvéle vytravi,
spalime prebytecnou energii, ktera se nam jinak v téle ulozi do nezadoucich
tukovych faldd, a navic si vyvétrame hlavu.
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