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Verte sami sobe. Chytri to
zvladnou zdrave i levne. Jak
na to?
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Leden rozdeéli vétSinu hubnoucich na dvé skupiny. Jedna se zacne tyrat hlady,
vsadi na tukouzroutské diety a trpi. Druha kupuje superpotraviny a specialni
dietetické pripravky za mnoho penéz. Chytfi zaCnou zdrave a levné. Jak na to?
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»Co se tyka zdravi fyzického i psychického, je kazdy extrém Spatny.
Nesmime sami sebe hodnotit jako schranku, kterou bychom chtéli mit
dokonalou podle piedstav médnich zurnalu. Musime si uvédomit, Ze ta
schranka jsme my, nas organismus, ktery kazdym premrsténym



krokem muzeme ohrozit. Tedy jak drastickou dietou, tak pravym
opakem, kdy se prejidame, tloustneme a spoléhame se, ze kdyz prijde
onemocnéni zpusobené nezdravym Zivotnim stylem, lékaF nam
predepise lék,“ upozoriuje nutricni terapeutka Zuzana Douchova a pridava,
Ze podobné to funguje i s psychickym zdravim: , Zivot plny stresi, bez
dostatecného odpocinku, spanku a relaxace se na stavu duse
podepise.“

Zacnete noveé

Co délat, abychom jsme se sami sobé libili i ted po svatcich hojnosti a zaroven
nepfrisli na buben? Nad prvnimi radami si zrejmé odfrknete, uz zase to samé...
Zakladem vsak je pravidelnost v jidle. ,Jidelnicek si nastavte tak, abyste
jedli pravidelné. Idedl je pétkrat denné. Pokud vam takova frekvence
nevyhovuje, nebude vadit, kdyz svaciny vynechate. Je vsak potreba
objem jidla rozvrhnout do celého dne. NesSidit se pres den a
ospravedlnovat se, ze nestiham, a vecer opulentné poveceret,” rika
Zuzana Douchova. | kdybyste byli stroj, pauzu mit musite. Auto bez
pravidelného dotankovani také nepojede.

Dalsim pravidelné se opakujicim doporucenim je pohyb. ,PFijem a vydej
energie musi byt vyvazeny. V pripadée, ze chcete hubnout je treba, aby



byl prijem lehce nizsi nez vydej. Opakuji lehce. Ted se jesté vratim k
jidlu... Pfrisnou dietou organismus vycerpate, béhem kratké doby se
dostanete do stavu, kdy nebudete moci dal a sva predsevzeti zacnete
porusovat,“ upozornuje Zuzana Douchova.

Jestli pravé ted po novém roce nazujete botasky a po nékolika meésicich
nesportovani zaCinate béhat, tyrat se v posilovné, vysledek bude UplIné stejny
jako v pripadé prisného omezeni prijmu potravy. Vhodnéjsi je zacit tfeba chlzi
(ta je zdarma), plavanim, v posilovné jen lehkym tréninkem. Opét nastavit
pravidelnost a vydrzet pét, sedm tydnd. Nasledné zjistite, ze vlastné z pohybu
mate radost a tésite se na dalsi chvile, kdy se lehce zadychate a opotite.

A co s tim jidlem a setrenim?

Pfisnou dietou, nejedenim, Ize na par dni usetfit, ale opravdu jen na par dni.
Dlouhodobé nevydrzite a opét se zacnete cpat. Pokud vsadite na reklamu,
prijdete o velké penize. Superpotraviny jsou sice super, avsak obvykle drahé a
navic jist jen je, nelze. A kupovat si tablety, nutridrinky, spalovace tukd, na to
musite mit také penize (Cesi za né ro¢né utrati 1,5 miliardy!). JiZ jsme o nic
psali. Lze pritom mit vyvazeny jidelnicek, kde nebudou chybét zadné dllezité
nutricni latky a zaroven Setfit. Sice se tvrdi, ze chudi lidé museji byt obézni,
protoze jedi levné a nekvalitni potraviny. Tak to byt nemusi. ,V téchto
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pripadech je obvykle na viné skladba jidelnicku s preferenci
primyslové vyrabénych potravin, navic tuénych, pfislazenych a tak
dale,“ rika Zuzana Douchova.

Zkuste pri premysleni nad jidlem vsadit na ,selsky rozum*“. ,Ve chvili, kdy
chceme jidelnicek upravit tak, aby byl vyvazeny a zaroven levny, je
tfreba vychazet ze zakladnich surovin,” fika Zuzana Douchova.
Znamena to mit doma mlécné vyrobky - tvaroh, mléko, kefirova
mléka, jogurty (neochucené). Cenové dostupné ovoce a zeleninu, v
lednu jsou to jablka, hrusky, pomerance, mrkev, petrzel, pastinak,
celer. ,Mezi hodnotné potraviny patfi lusténiny - cocka, hrach, soja.
Doma méjte i ovesné vlocky, kroupy,“ rika Zuzana Douchova. Dale vejce a
tfeba sdjové maso. , Mit v jidelnicku maso kazdy den, neni potreba.
Hodnotné bilkoviny doda napriklad i fazolové rizoto - ryze, fazole,
zelenina, syr,“ uvadi nutri¢ni terapeutka. | na masu lze usetfit. Lze koupit
skelety na vyvar, na kterych byva i dost masa. Nemusite mit veprovou kytu,
ale tfeba si koupit ocasky.

Levny a nutricné vyvazeny jidelnic¢ek

Mate strach a rikate si: nikdy? Za zkousku ale nic nedate. Ke snidani si mizete
pripravit michané vajicko s platkem chleba, kasi s ovesnych vlocek a jablkem,



jogurt s ovesnymi vio¢kami, chléb s tvarohem. K obédu treba kureci jatra s ryzi,
bramborové placky a kefir, duSenou mrkev s vajickem a bramborami. K veceri
napriklad pecené brambory s tvarohem, rlizné tvarohové pomazanky s
chlebem, bramboracku s vlockami. ,,Moznosti jak sestavit levny a nutricné
vyvazeny jidelnicek je cela rada. Staci si znovu pripomenout
jednoducha jidla, ktera délavaly nase babi¢ky, jen je uzpusobit
soucasné dobé. Napriklad omezit mnozstvi masla a sadla, zivocisné
tuky nahradit rostlinnymi oleji,* dodava Zuzana Douchova.
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