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Tuky do jidelnicku zejména v
zime patri
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Ma to svoji logiku. UZ nasi predkové vypozorovali, ze pfes zimu obvykle ¢lovek
trochu pfibira na vaze, v 1été zase shazuje. Normalni kolobéh, kterym si
nelamali hlavu. Naopak priliSna stihlost byla spiSe projevem Spatného zdravi a
nepohody.
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Jist v chladnych meésicich tucnéjsi vyrobky a
trochu své télo ,,obalit” tukem ma svuj vyznam

Jeho funkci je organismus tepelné izolovat. Kdo je hubeny, je zimomfivy a
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v zimé se mu nedafi nejlépe. Pfiroda prosté vi, co Cini. | v zivoCiSné risSi se
napriklad kocCky na zimu pékné vypasou. V zimé je dobré organismus
prohfat, a to jak napriklad kvuli posileni imunity, tak pro to, abychom
méli celkové komfortnéjsi pocit vnitfniho tepla.

Radeéji syté polévky, nez salaty

To, Ze Clovék pres zimu malinko pribere, neni zadna tragédie. ,,Méni se
charakter jidla. Instinktivné sahame po tucné, teplé a vydatné stravé.
Souvisi to ale i s tim, ze vétSinou mame méné pohybu,“ rikad dietolozka
Karolina Hlavata. Na vodnaté, studené pokrmy, jako jsou napfiklad v [été
oblibené zeleninové salaty, ma v tomto ro¢nim obdobi chut malokdo. Naopak
Castéji si dame vyZzivnéjsi syté polévky, lusténiny. Jime vice masa nez zeleniny.

Ryby, orechy, seminka - tuky do jidelnic¢ku
patri

Tuky tedy do jidelnicku zejména v zimé patfi, ale ani v této dobé neni jedno
jaké. Plati stale stejné pravidlo, ze pfevazovat by meély rostlinné. ,,Idealni je

dat si napfiklad ke svaciné trochu nesolenych a neprazenych ofisku,
klidné na bazi studentské smési. Vyborné jsou i pomazanky z ofechu a
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seminek. Pokud snidame rano miisli nebo ovesnou kasi, mizeme i do

vav /s

ryby, napriklad losos, makrela uhot,* doporucuje dietolozka.

Prijemnéjsi a také Casto zejména financné dostupnéjsi je v chladnych dnech
zelenina dusena, poérek, cibule, ¢esnek. ,Nemusime se bat do ni pridat
olivovy olej nebo trochu masla,“ radi Karolina Hlavata.

Jidlo je stale treba ladit

Vivy/

nutné ménit satnik o dvé Cisla nahoru. Je stale tfeba pfemyslet o tom, co jim.
»Stdle je treba ladit. Kdyz si pripravujeme tucnéjsi rybu, neméli
bychom ji smazit, ale udélat radéji prirodné na trose masla. Ostatni
potraviny uz vybirame méné tucné, napriklad libové maso, polotucné
mlécné vyrobky. Pak si zase mohu doprat orechovou tycinku,* rika
Karolina Hlavata.

Teplo odbourava tuk v pripadée dostatecného



prijmu bilkovin

Dobrd zprava je i to, ze kdyz organismus spravné zahrejeme, podporime
odbouravani tuku v nasem téle. Patficnému zahrati pomohou praveé potraviny s
takzvanym termogennim efektem. Dokazou urychlit metabolismus dokonce az
o0 patnact procent.

»Princip je v tom, ze jak télo spaluje, tak se také zahriva a spaluje i
kalorie a to ma pozitivni vliv na nasi hmotnost,”“ vysvétluje Karolina
Hlavata. Velky efekt v tom maji potraviny s vysokym obsahem bilkovin a
nékteré koreni, napfiklad zazvor, chilli, skofice a dalsi. ,,Dostatek bilkovin je
dilezity také proto, abychom neméli potfebu mlsat. Kdyz posnidam
ovesnou kasi, kousek bananu a lzici tvarohu, ke svaciné si dam ofrisky,
susené ovoce, k obédu dusenou zeleninu, lososa a ryzi, spolehlivé
nebudeme mit po cely den chut na sladké,” dodava dietolozka.

Vice cukru radeji v léte, kdy bude i vice
pohybu
Jak je to v zimé& s pomérem tukd a cukr@i? Ceho potfebujeme vic? Ve vyvazené

stravé samozrejmé nesmi chybét ani jedno, a tak bychom se rozhodné neméli
vzdavat ani v zimé pfriloh. , PFesto vice sacharidi potfebujeme spise v



Iéte, kdy vétsina z nas ma takeé vice pohybu,“ mini dietolozka. Co se
sacharidd tykd, energii nam v zimé dodaji hlavné celozrnné obiloviny. Vhodné
jsou kase a nakypy vseho druhu - jahlové, pohankové, ryzové, kroupy a tak
dale. Doplnit je mizeme trochou suseného nebo kompotovaného ovoce.

Pozor na zdravé vitaminové bomby

Nechceme-li zbytecné v této dobé tloustnout, méli bychom se vyvarovat chyb,
které leckdo podnikne pravé v zajmu zdravi. ,,Spatné je, kdyz se zaéneme
prejidat ovocem zejména v podobé smoothie. Aniz si to clovék
uvédomi, zkonzumuje s jednim koktejlem zbytecné velké mnozstvi
cukru, které skutecné nepotrebuje,“ varuje dietolozka.
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