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Bolest bricha ze zdraveé
stravy?
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Zadnou zménu, ani tu k lepsimu a zdravéj$imu, bychom neméli &init nasilné.
Zvyk tézko zménime ze dne na den a neni to jen v hlavé. | nase télo si musi
pozvolna zvykat, jinak ndm to miize dat neprijemné najevo.
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Cesta zmény ze Shutterstock

Patrite k tém, ktefi si az dosud nejvice pochutnali na klobaskach, parcich,
uzeném, tucnych syrech, vétrnikach Ci koblihach a zeleninu povazovali jen jako
ozdobu na talifi? Nad lusténinami Ci ovesnymi vlockami ohrnovali znechucené
nos a potraviny jako pohanka a podobné vibec neznaji, a ted se rozhodli pro
zmeénu? Mate chut vydat se cestou zdravého stravovani? Lze vam jen
pogratulovat a vas organismus to jisté oceni, ale pozor. | ke zdravé stravé
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vede cesta pozvolna. Proto jen do toho, ale obrnte se trpélivosti.

»Kracejte“ pomalu

»Aby zmény byly trvalé, méli bychom volit systém pomalych kroku.
Vytipovat si jednu oblast, ktera je pro nas nejsnaze zménitelna, a na
tu se zamérit. Vénovat ji tfi tydny az mésic, aby méla Sanci zakorenit
se,” radi dietolozka Karolina Hlavata. Napfiklad vyrazeni sladkych napojd,
nebo uzenin ze stravy. Az dosud nas provazely kazdym dnem, a tak je lepsi
porpat se nejprve s jednim, a zhruba po mésici, kdy uz nam nebude délat
problém pit vodu s citronem nebo s matou misto limonady, mizeme
vysoupnout z jidelnicku elegantné dalsi ,Skodnou”.

Co nevyhovuje, to nemusite

DalSim predpokladem, jak zasadni stravovaci zménu ustat je, nenutit se do jidel
Ci potravin, které nam skutecné nechutnaiji.

»Pokud mi néco opravdu nevyhovuje, i kdyby to bylo sebezdravéjsi,
nema smysl se do toho nutit. Nebranit se inovacim, ochutnavat,
hledat, to je v poradku. Ale kdyZz nesnasim tofu, jist ho nemusim.
Zdrava strava je i stravou, ktera nam prinasi urcité potéseni. Neni jen
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o vlastnim jidle, ale i o prozitku smyslu. Jidlo nam musi chutnat,“ rika
dietolozka.

Zvladnéte i techniku

Prechod na zdravou a vyvazenou stravu je spojeny také s tim, ze se musime s
urcitymi potravinami naucit pracovat. Nékdy je to skutecné metodou pokus -
omyl. ,Napriklad chceme-li upéct celozrnny kolac¢, musime pocitat s
tim, ze se celozrnna mouka chova jinak nez ta bézna. Je lepsi to
nejprve vyzkouset, dat tretinu celozrnné a zbytek bézné. Osahat si to
a nenechat se odradit eventualnim prvotnim neuspéchem,“ doporucuje
Karolina Hlavata.

Potize muze mit traveni

Pro radu lidi mGze byt krok z bézné stravy na extra zdravou pomérné velkou
zatézi, co se tyka traveni. ,UZ jen z toho duvodu, ze kdyz snim hodné
zeleniny, celozrnnych vyrobkai, je to velky pFijem vidakniny. Pokud na
ni neni organismus zvykly, muze to zpusobit plynatost, bolesti bficha,
paradoxné, jestlize ¢lovék u toho dostateé¢né nepije, mize trpé i
zacpou a muze mu byt tézko od Zaludku,“ upozoriiuje dietolozka.



Tyto obtize ¢asem zmizi. Je ale tfeba myslet také na to, ze fada lidé trpi alergii
na séju a hodné pravé nemalo alternativnich potravin je na bazi s¢ji. Je treba
zkouset a hledat.

Dllezité je mit i na cesté za zdravym stravovanim neustale zdravy rozum.
»Neméli bychom vyznavat sméry, které vyfazuji hodné druhu potravin
z jidelnicku. Zdravy jidelnicek je vyvazeny a pestry. Zakladem pf¥i
vybéru potravin je volit co nejjednodussi slozeni a co nejméné
zpracované potraviny,“ doplnuje Karolina Hlavata.

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



