magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

3
D A
A - ¥

| Mgr. Alena Videnskéa

O vyzivé 19. 2. 2019 |

Motivacni jidelnicek pro

zdravejsi telo. Vytrvejte - je
to umeni!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Motivacni-jidelnicek-pro-zdravejsi-telo.-
Vytrvejte---je-to-umeni! s10010x19116.html

Zacatek mize byt pro leckoho tézky. Pokud si hned na zacatku reknete, Ze na
to nemate a vzdate to bez boje, budete stale pred sebou valit ten pomysiny
balvan nedlvéry v sebe sama. Budovat vlastni sebed(véru a schopnost vitézit
muUzete jen tim, Ze budete prekonavat prekazky. Proto vydrzte a nevzdavejte
se!
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Zacit je snadné, ale vytrvat je umeni

A pokud mate chut obcas se vSim seknout, dat si ¢okolddu nebo se vykaslat na
trénink, mizete. To, ze snite nezdravé jidlo nebo vynechate cviceni, z vas
preci nedéla Spatného Cloveéka. Kdyz uz takova situace nastane, uzijte si to!



Bez vycitek si vychutnejte naplno ten moment a pak jdéte zase dal. Zajedte
do svych koleji, drzte se svého planu a cile, ke kterému chcete dojit. Délate to
pro sebe a své télo, nikdo jiny to za vas nedokdaze!

Vytrvejte - to je to nejvetsi uméni

Riké se, Ze zhubnout dokaze kazdy, ale opravdovym uménim je véhu
dlouhodobé udrzet. Podivejte se na par tipd, jak toho dosahnout.

Dietolozka Karolina Hlavata doporucuje:

« Stanovte si svdj ,, hlavni“ cil, ale i cile diléi. Prikladem dil¢iho cile je
prestat pit slazené napoje nebo zacit jist vice zeleniny.

« Za dosazené Uspechy méjte pfipravené odmeény (kupte si néco pékného
na sebe, jdéte do sauny nebo do divadla).

 Chvalte se i nahlas, budte na sebe pysSni.

» Najdéte si spojence (kamaradku/kamarada, ktera s vami bude chodit
cvicit, kolegyni/kolegu, se kterym se budete stfidat pfi vareni obédd nebo
pripravé svacinek).
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Motivacni jidelnicek za zdravejsi télo

Pondéli

Snidané: Ovesné vlocky, tucny tvaroh, jablko, sluneCnicova seminka
Svacina I: Zelené smoothie (fapikaty celer, bandn, Spenéat, zeleny jeCmen)
Obéd: Lososoveé Spizy s lilkem a paprikou, celozrnny kuskus

Svacina II:  |Zitny chléb, fazolova pomazanka s tahini, saldtova okurka

Vecere: Volské oko s peCenou dyni, zeleny salat

Utery

Snidané: Celozrnny dalamanek, tundkova pomazanka, rukola

Svacina I:  |Ovocny salat (jablko, mandarinka, hroznové vino) s vlaSskymi orechy
Obéd: Ryzové nudle s tofu a zeleninovym mixem (paprika, porek, rajcata)
SvacCina II:  |Chia puding s kokosovym mlékem a malinami

Vecere: Restovana kureci prsa s bylinkovymi brambory, Cervena repa
Streda

Snidané: Jogurt s jahodami se Inénym semenem, jahlové vlocky

SvaCina I:  [Mrkvovy salat s ananasem a kokosem

Obéd: Veprovy platek na grilu, quinoa a zeleny michany salat

Svacina II:  [Slunecnicovy chléb s lucinou, redkvicky

Vecere: Pikantni asijsky salat s kurecim masem




Ctvrtek

Snidané: Pohankova kase se skorici a kakaem, rozinky
Svacina I: Ovocny salat (banan, hruska, svestka) s liskovymi orechy
Obéd: Hovézi platek s bulgurem a restovanou zeleninou

Svacina II:

Knackerbrot s cottagem, cherry rajcata

Vecere: Michany salat s redkvickami, bramborami, ¢erstvym syrem a cervenou
cockou

Patek

Snidané: Bananové livance s javorovym sirupem a mandlemi

Svacina I: Ovocné smoothie (bortivky, maliny, kefir)

Obéd: Celozrnné Spagety s veprovymi nudlickami, Spenatem a smetanou

Svacina II:

Cizrnovy salat

Vecere:

Vegetarianské plnéné papriky kuskusovou smési s houbami

Svaciny milzete zahrnout do svého stravovaciho planu nebo nemusite. Zalezi

na Vasem pocitu hladu.
Snazte se dodrzet alespon hlavni jidla: snidané, obéd, vecere.
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