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Co jist v zimeé pro zdravi,
stihlou linii a zahrati?
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Zimni obdobi je sice o kaloricky bohatSi a vyzivnejsi strave, ale nemusite
pribirat kazdou zimu a svadét to na Vanoce! Staci si umét vybrat ty spravné
zimni potraviny, které zasyti, ohreji a dodaji energii bez toho, abyste musely
mlsat, prejidat se a mit pak z toho vycitky. Dllezitd je kvalita a ne kvantita!
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Zdroj: Domaci fikové raw tycinky - foto:Tomas Martinez
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Vyuzijte zimniho obdobi a doprejte si vice
ii a zivin, ale i vitaminu a mineralu!

Pokud se cely rok snazite jist dietné - nizkotucné potraviny, salaty, grilovana



libovd masa bez priloh, télo Vam vsechny tyto chladici potraviny mlze v zimé
oplatit Castymi nemocemi, zvySovanim télesného tuku v téle a pochmurnou
naladou. Respektujte zimni cas, ktery je casem k odpocinku, zastaveni
se a doprani si vice vyzivného jidla. V zimé organismus prirozené
potfebuje vice energie na produkci tepla, vice tukd na ochranu organu
pfed zimou, vice vitamind a mineralu pro posileni imunity a vice
tekutin, protoze v zimé nemame takovou zizen jako v Iété a hrozi
dehydratace organismu. Nedostatek pohybu venku na Cerstvém vzduchu a
pochmurné pocasi bez dostatku slunce v nas také muze vyvolavat pochmurnou
naladu. Proto mame prirozene vetsi chute na sladké, abychom se citily Iépe.

Zakladni ziviny v zimé nesmi chybét

Pravé sacharidy nam zajisti vice energie a lepsi ndaladu. Mezi
nejvhodnéjsi zdroje sacharidi v zimé patfi vsechny obiloviny -
psSenice, zito, ryze, oves, téstoviny, bulgur, kuskus, jahly a pohanka. Z
obilovin si délejte rlizné kase se zeleninou, nebo na sladko se susenym ovocem
a medem. Misli na zimu nahradte ovesnou nebo jahelnou kasi se skofici.
Nezapominejte pridavat do pokrmu ani zdroje bilkovin - varené maso,
lusténiny, vejce C¢i ryby. Tuky jsou dalSim vyznamnym zdrojem
energie, proto nezapominejte na tucnéjsi ryby, ofechy a seminka.



Ovoce a zelenina pro posileni imunity

Pro posileni imunity je nezbytné v zimé zvysit prijem ovoce a zeleniny.
Vybirejte susené ovoce, jablka a hrusky. Ze zeleniny jsou v sezéné
korfenova zelenina, zeli, brambory, riuziékova kapusta nebo ¢ervena
repa. Idedlni volbou je nakladana zelenina, ktera obsahuje probiotické
kultury posilujici imunitu. Do jidel pridavejte cesnek, cibuli i zazvor,
které maji antibakteridlni uc¢inky a pomahaji pri nachlazeni.

Tekutiny je nutné dopliovat i v zimé, prestoZze nemate takovou Zzizen jako v
letnim obdobi. Skvélym zdrojem tekutin v zimé jsou pravé polévky, nejlépe ty
hutné lusténinové a zeleninové. Také pitim ¢ajl vyrazné prospéjete v zimé
organismu. Doplni tekutiny a zaroven vas prohreji. Idedlnim zimnim cajem je
zazvorovy s citronem a medem.

Poslouchejte své télo, co prave v zimnim
obdobi potrebuje

Snizte na chvili prijem ochlazujicich potravin - syrova zelenina,
exotické ovoce, mlécné vyrobky, chlazené napoje a zmrzliny. Priprava
jidel je stejné dUlezita jako jejich vybér. Proto potraviny pripravujte teplé,



varené, pridavejte do pokrm& zazvor, skorici, chilli, hrebicek a kardamom, jako
ohfivajici koreni.

Mate-li v zime zvysené chuté na sladké,
vyzkousejte domaci raw tycinky!

Misto Cerstvych fik( pouzZijte jakékoli jiné susené ovoce a mate skvélou zdravou
zimni svacinu,
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