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Zatocte s jarni unavou.
Nacerpejte energii ze
spravnych potravin
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Konecné jsme se dockali - pfichazi jaro. Den se prodluzuje, venku je citit svézi
provonény vzduch, shazujeme nadbytecné vrstvy obleceni a vyhlizime slune¢ni
paprsky, abychom mohli co nejvice Casu travit v pfirodé. | toto prijemné obdobi
ale skyta uskali v podobé jarni Unavy.
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Jarni Unavou trpi zejména lidé, kteri sedi cely den v kancelafi a na hezké pocasi
venku koukaji skrz zavfena okna. Navic je pocasi v tomto obdobi stale
aprilové. Nahlé zmény venkovnich teplot maji za disledek pomaly rozjezd
dne, vykyvy nalad a prokrastinacni rezim po obédové pauze.



Spravné nacasovani

Mate jasno v tom, co a kdy snite? V tom je totiz kli¢, jak ziskat energii na
cely den. Nedostatek energie totiz nejc¢astéji prameni z toho, ze
tomto ohledu je snidané. Dopravate si rano Cisté sladké snidané? Ty vas sice
po ranu nakopnou, ale pocit sytosti nebude mit dlouhého trvani. Vzhledem k
tomu, ze pecivo a sladké cerealie maji vysoky glykemicky index, vas brzy
dohoni mlsna a budete touzit po dalSich cukrech.

* Vyménte , prazdné“ potraviny za skutecné zdravou snidani.

« Misto bilého peciva si dejte celozrnné nebo zitné.

« Namazte si ho cottage syrem a pridejte kvalitni Sunku s co nejvyssim
obsahem masa.

 Nakrajejte si k tomu papriku nebo okurku.

« K piti zvolte neslazeny bylinkovy caj.

Takova snidané vas na dopoledne skvéle zasyti a nebudete mit chut hresit
nezdravymi pamisky.

Zdravou a velice praktickou variantou snidané jsou dnes velmi
populdrni smoothies. Smoothie je rozmixovany napoj, ktery se sklada z
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ovoce, zeleniny a pripadné oriskd, mléénych napojd, ledu ¢i rlznych sladidel.
Jejich obliba spociva v jednoduchosti a rychlosti pripravy a v moznosti
pripravit nespocCet variaci podle chuti a toho, jaké suroviny mate zrovna v
ledni¢ce a ve spizi. Takovy vitaminy nadopovany elixir je velmi prospésny pro
zdravi organismu. Chutné jarni detoxikacni smoothies vas zbavi Unavy a doda
potrebné Ziviny.

Nepodcenujte svacinu



Také je pro vas narocné podavat maximalni
pracovni vykon v odpolednich hodinach?
Zvolte lehky obéd bohaty na bilkoviny, |
diky kterym vydrzite syti do odpoledni
svaciny. Ani ty vSak nepodcenujte. Mnoho lidi
ma tendenci svacliny preskakovat nebo je
odbyvat sladkymi tyCinkami, které se na prvni |
pohled mlzou tvarit jako zdravé a dietni.
Pokud vas jesté po praci ¢eka cviceni, urcité
se pred tim najezte. Zamérte se na lehké
svaciny bohaté na bilkoviny. VyzkousSejte
tfeba bily jogurt feckého typu s bananem,
platek ryzového chlebiku se syrem a
zeleninou - fantazii se meze nekladou.

Lidé Casto vynechavaji odpoledni svacinu. Bud'si na ni nevzpomenou a hlad
zahanéji pozdéji nezdravymi rychlovkami v podobé tycinek, ochucenych oriskd,
bramblrkd ¢i samotného peciva. Nebo si mysli, ze s prazdnym zaludkem budou
na cviceni rychleji palit tuky. To je ovsem velka chyba. Po celém dni sezeni u
pocitace potrebuje télo dodat chybéjici palivo pro optimalni vykon pfFi

tréninku.
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e Aby se vam cvicilo |épe a necitili jste se pIni, svaCte nejpozdéji hodinu
pred tréninkem.

Hlavné hydratovat!

Dehydratace se nepfiznivé podepisuje na vasem celkovém
rozpolozeni. Ovliviiuje myslenkovy vykon, vytrvalost a naladu a zpUsobuje
Unavu organismu. Proto vzdy méjte po ruce konvicku s neslazenym ¢ajem nebo
neperlivou vodu. Pokud vam nechutna obycejna voda, zakdpnéte ji Cerstvou
citronovou, limetkovou nebo pomerancovou stavou.

Citrusové plody nejen dodaji vodé lepsi chut, ale také obsahuji prospésné
antioxidanty. Jestlize potfebujete dobit baterky, urcité neuskodi Salek
kvalitni kavy nebo yerba maté caj. S napoji obsahujici kofein to ale zase
neprehanegjte. Nejenze jsou navykové, ale také mohou snadno narusit vas
spankovy cyklus.
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