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Navody, jak se zbavit nadbytecnych kilogramd, byvaji leckdy doslova bizarni.
Jednim ze Silenych receptl, ktery se s pravidelnosti opakuje kazdy rok, je
tukozroutska dieta, respektive polévka. Zdravy zaklad této diety lze vyuzit a
doplnit ho o modernéjsi a zdraveéjsi prvky diety tak, aby fungovala. Trvale a

prijemné.
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Vysledek se dostavi

.Kdyz mi ukazovaly klientky tydenni plan s touto dietou, vim, ze bych



ji drzet nedokazala,” rika nutricni terapeutka a psycholozka Zuzana
Douchova.

Jde vlastné jen o ve vodé varenou zeleninu ochucenou bylinkami a soli.

»Vysledek se sice dostavi, protoze odvodnite organismus. Po tydnu
vsak takovy pokrm nebudete moci ani videt, budou vam chybét
bilkoviny, tuky i sacharidy a po jejim ukonceni kila do ¢trnéacti dn(
opét naberete. Zaroven béhem takové zmeény jidelniCcku oslabite
organismus a budete nachylngéjsi k virovym onemocnénim, které k
tomuto obdobi roku patfi jako diety. Uz vlbec nepfispéjete své
dusSevni pohodé,” upozornuje Zuzana Douchova.

Pritom by podle ni nemusela byt Gprava jidelni¢ku timto smérem vibec Spatna.

Skvely pomocnik

Z tukozroutské polévky organismus ziska zejména vodu, vlakninu ze zeleniny,
urcity podil sacharidl, minerdlni latky a néco malo vitamint, které nebyly
zniCeny varem.
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,Takovato polévka by se pritom v radé rlznych modifikaci mohla
stat skvélym pomocnikem pfi plnéni vysnéného hubnuti,”
upozornuje Zuzana Douchova.

Polévka z domacich produkti

Prohreje - i kdyz letos teploty pod nulu ¢asto nepadaji, vihké chladné pocasi je
pekné vlezlé a Cloveék prokfehne. Spravna polévka dokaze prohrat. Severské
narody ji jsou zvyklé také snidat, aby télo zahrali, nez vyjdou z domu.

Doda vlakninu - obyvatelé Ceska maji v jidelni¢ku prdmérné méné nez
polovinu denniho prijmu vlakniny doporucovaného Sveétovou zdravotnickou
organizaci. Obsazend zelenina pomuUze jeji mnozstvi doplnit. Diky tomu se nam
snizi pocit hladu.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vlaknina-chrani-nase-zdravi.-Kde-vsude-je-a-kolik-ji-denne-snist__s10012x10957.html

Domaci produkty -
tukozrotskd polévka se
pfipravuje z cibule, zeli,
mrkve, celeru a jeho nate,
petrzele a jeji naté, rajCat a
paprik. Nékdo pridava i
cervenou repu, kapustu
hlavkovou ¢i ruziékovou,
kvétak, kedluben gigant.

Jde tedy o produkty domaci, které si nasi predci bézné uchovavali ve sklepich
po celou zimu. Samozrejmé kromé rajcat a paprik, ty vSak mlzete pouzit z léta
pripravené ve sklenicich, sterilované ve vlastni staveé.

Mnozi odbornici na vyzivu uvadéji, ze je vhodnéjsi sahnout po mistnich
surovinach, nez kupovat exotické ovoce a zeleninu.

,Domaci produkty by mély tvorit zaklad naseho jidelnicku, ostatni
bychom méli vyuzivat jako zpestreni,” potvrzuje Zuzana Douchova a
podotyka, ze zejména na brukvovitou zeleninu, kam patfi vétSina z
vysSe jmenovanych, by se zapominat nemélo. Studie totiz prokazaly



jeji pozitivni vliv na posilovani imunity.

Zdravy upgrade bez jo-jo efektu

Pozitivni vliv mize mit novy model tukozroutské polévky ve chvili, kdy se stane
soucasti pestrého jidelnicku.

,Zcela urcité bychom neméli konzumovat pouze ji, jak uvadeéji
recepty stejnojmenné diety. Za urcitych podminek se mize stat
plnohodnotnym obédem, vecefi a pfipadné i snidani, jak jsme zminili.
Jak ji proménit? Staci, pokud si pridate na porci sto az sto padesat
gramuU libového masa - hovézi, krdti, krali¢i, kureci a podobné.
Zaroven porce nebude predstavovat jen malou nabéracku, jidlo musi
zasytit. Vhodné je pfidat i malou kavovou Izicku olivového oleje a
jesté k ni pfikousnout platek celozrnného chleba. Aby nebyla jen
fadni masova, zkuste variantu s fazolemi, cizrnou, tofu,” radi Zuzana
Douchova.
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Nutricni terapeutka znovu
pfipomina: ,Takova polévka
je jen soucast jidelnicku,
jeho zpestrenim. | kdyz
muUze suplovat hlavni jidlo.
Nemlzeme ji brat jako
Ml pokrm na cely den. Sice by v
tomto pripadé byla jeho
| nutri¢ni hodnota mozna v
"" poradku, ale nesmime

—L \

zapominat, Ze jojo efekt je zradny.”

Cile mGZzeme dosadhnout jen v prfipadé, Ze se budeme citit v pohodé po

fyzické i psychické strance, a to pri jednostranné dieté nebudeme ani
nahodou.

~Neméli bychom zapominat ani na pohyb, i kdyby mélo jit zpocatku
jen o sviznou chdzi. | pri ni se ndm vyplavi endorfiny a vse bude
najednou jednodussi a radostnéjsi,” uzavird Zuzana Douchova.
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