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Proc€ zeny jedi zeleninu a
muzi maso

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Proc-zeny-jedi-zeleninu-a-muzi-
maso_s10010x19598.html

Rikd se, Ze laska prochazi zaludkem. Na staré réeni bychom neméli zapominat
ani na Valentyna. Pokud planujete zacit oslavu svatku zamilovanych po
hektickém pracovnim dnu prochazkou nebo navstévou divadla Ci kina,
nezapomente si predtim dat spolecnou veceri.
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Touzite-li po spolecné prozitém veceru, na ktery budete dlouho oba s laskou

vzpominat, za¢néte své plany jidlem. Ani ty nejzamilovanéjsi pohledy totiz
nedokazou utisit krucici zaludek.

"Casto se fika, Ze romanti¢ky jsou spie Zeny. | muzi véak touzi a



uzivaji si chvile, kdy je zaplavuje laska. OCekavani valentynského
vecera mUze opravdu zhatit drobnost - zapomenout nebo nestihnout
se najist. Jidlo podobné jako pohyb pomdaha vyplavovat do krve
endorfiny nebo-li_hormony Stésti. Zvlast, pokud je konzumovano s
milovanym clovéekem," uvadi nutri¢ni terapeutka a psycholozka
Zuzana Douchova.

Rozmrzelost z hladu

* Naopak hlad s sebou nese nepohodu, nervozitu, rozmrzelost,
nesoustredénost... Ptate se, proc¢ si nezajit na veceri a sklenicku az po
filmu?

"Prazdny Zaludek mize stat za tim, Ze kvlli drobnosti, kterou bychom
jindy presli, vypénime," usmiva se Zuzana Douchova.

Vétsi nebezpedi hrozi u pand. Hlad snaseji vétsinou hire nez jejich nézné
polovicky. Je potreba si uvédomit, ze oni za to nemohou, proto je dllezité
myslet na prevenci.
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Pro¢ chlapy nici hlad?
Ddvody hledejme v davné
minulosti, u nasich
pravékych predkd. Muz byval
Zivitelem-lovcem, Zena se
starala o déti a ohen. Aby
méla rodina perspektivu,
musela mit zivitele, proto
pravé muz musel mit
dostatek kvalitni potravy.

DalSimi v poradi byli pokracovatelé rodu, potomci. Az na poslednim misté Zena.

Zkuste se zamyslet, jak to chodi u vas nebo vasich kamaradd. Dokaze na tire
nebo vyleté muze zasytit tfeba jen musli tyCinka? To obvykle chlap vyzaduje
hlavni jidlo v€éetné polévky, kdezto Zena by si s mensi svacinkou vystacila.

Nejprve jidlo, problémy az pak

Zkusené manzelky proto védi, ze kdyz prijde partner z prace, neni vhodné na
néj okamzité hrnout rodinné problémy - co déti ve Skole, rodice, sousedi,
remeslinik, ktery mél opravit rozbité okno.
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« Pro rodinnou pohodu je dllezité jidlo snézené v pohodové atmosfére.
To dodéa energii k vyreseni nesnazi, které se v prlibéhu dne objevily, a
nakonec i lasce a spolecnym chvilim po vecefi.

K veceri hromada zeleniny

e Z minulosti si zeny a muzi nesou také rozdilné preference pri vybéru
jidel.

,Zeny si nevybiraji salaty a odleh&end jidla jen kv(li nizsi energetické
hodnoté, protoze chtéji byt stihlé. Muz jako Zivitel rodiny musel mit
dostatek energie, tu dodavalo maso a tuk. Naopak zena se spokojila s
rostlinnou stravou, hodnotngjsi jidlo musely kromé muze dostat déti,"
vysvétluje Zuzana Douchova.



Chlap proto ve vétsine
pripadd vybird z jidelniho
listku v restauraci mezi
pokrmy pfipravenymi z
poradného kusu €erveného
masa - steaku, biftekd. K
nim si nechava donést
opékané brambory nebo
d hranolky pékné smazené v
tuku.

Naopak jeho partnerka oCima hleda jidla pfipravena se zeleninou doplnéna
lehéimi bilym masy - rybou, krevetami, kurecim ¢i krdtim.
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