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Odlehcete jidelnicek.
Chrante sveé zdravi i vyzivou

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Odlehcete-jidelnicek.-Chrante-sve-zdravi-
I-vyzivou s10010x19638.html

Na jare se fada lidi citi unavena a vyCerpanda. Zaroven se prirozené méni i nase
chuté. Proto nyni nastava idedalni ¢as upravit si jidelnicek smérem k leh¢im a
zdravéjsim jidlGm. Néktera jidla nové zaradit a jinym se naopak vyhnout.
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Chuteé se na jare skutecné meéni

V chladnych mésicich lidé vétSinou inklinuji ke sladkym a tuénym jidlam.
Zimni »hrichy« se pak Casto projevi i v kilech navic. Téch se obvykle chceme co



nejrychleji zbavit. Zvlasté kdyz uz je nemizeme dal skryvat pod kabaty a
svetry. Dobrym spoluhrd¢em ve snaze zhubnout nam mize byt nase
prirozenost. Chuté se totiz na jare skutecné méni. Nezalezi pochopitelné ani tak
na datu v kalendafri, ale spiSe na realném stavu pocasi.

»Zmeny ve strave souvisi i se zménou teplot,” souhlasi nutri¢ni
terapeutka Jitka Lastovickova.

Odlehceny jidelnicek

Mate pocit, Zze vas celou zimu honi mlsna? Zatimco v 1été se nemUlzete na
mastna jidla ani podivat, kdyz venku mrzne, zalijete si kachni stehynka
poradnou porci vypeceného tuku? Neni se co divit. Instinkt sporadat v
meésicich, kdy hrozila nouze a hlad, kazdou dostupnou kalorii, zachranoval
nasSim predkim po generace zivot. Jakmile se ale otepli a pfiroda okolo nas se
zaCne probouzet, nas mozek prestane s obavou z hroziciho hladu pracovat.
Diky tomu se nase chutové preference posunou k méné kalorickym
potravinam.

»S jarem a dostupnosti Cerstvé zeleniny a ovoce se nas jidelnicek
smérem k |étu odlehCuje. Zarazujeme vice studena jidla, vybirame



si spiSe pokrmy lehceji stravitelné, vyuzivame zelené naté, cerstvé
bylinky,” vysvétluje Jitka Lastovickova.

Zeleninové koktejly jsou hit

Do jidelnicku bychom na jare
meli zarfadit co nejvic
cerstvych potravin, které
jsou praveé v tu dobu dobre
dostupné. VyzkouSejte
nejrizné;jsi zplsoby pripravy
zeleniny. Diky tomu budete
> mit k dispozici vetsi skalu
receptd a zelenina se vam
tak snadno »nepreji«. Kromé

varianty snist ji syrovou, se nabizi i moznost ugrilovat ji nebo tfeba upéct
zakapanou olivovym olejem na pecicim papife. Mimoradné popularni jsou i
nejriznéjsi »jarni« polévky.

 Hitem poslednich let jsou koktejly z Cerstvé zeleniny.
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Chlorela, nebo petrzelka

Dostatek vitaminu C a kyseliny listové obsazeny v Cerstvych potravinach navic
pomUzZe i vyporadat se s nepFijemnou jarni unavou, kterd trapi radu lidi
kazdy rok. Treba vam zachutnaji i méné obvyklé zdroje téchto
nepostradatelnych zivin jako je mlady jecmen nebo rasa chlorela. Pokud
naopak vyznavate tradi¢ni kuchyni, mdzete na jare dochucovat jidla ¢erstvou
petrzelkou a pazitkou. Hodi se nejen do polévek, ale i tfeba na brambory nebo |
maso.

Méne soli

Jaro je také idedlni dobou, kdy za¢it méné solit. Vétsina Cech( to se soli v jidle
prehani. Pokud patfite mezi né, vézte, ze si zadélavate na problémy se
srdickem, obéhovym systémem, ale i vysokym tlakem nebo ledvinami. Diky
»jarnim chutim« vam vas mlsny jazyCek méné slané pokrmy odpusti snaz.
Naopak bude preferovat ty kyselejsi. Pokrmy proto dochutte kofenim, a
pokud se to hodi, tak zakapejte citrénovou stavou.



Misto masa lusteniny

Ubrat mlzeme i v mnozstvi
masa. Nemusime se stat
hned prfimo vegetariany, ale
pravdou je, Ze masa jime
casto zbytec¢né moc. Méné
masa Vv jidelnicku znamena i
méné Zivocisnych tukd. A to
je dobra zprava! Chybét by
ndm ale mohly naopak
bilkoviny, jichz i v Casech
blahobytu prijimame spiSe méné nez bychom potrebovali. Hledat je mizete v
klasickych lusténinach jako jsou treba fazole nebo Cervena Cocka.

Primérené porce

Typickym jarnim tématem jsou diety. Déje se to kazdy rok. Na strankach
casopist nahradi na jare recepty na tu¢né zimni dobroty, rady, jak zaruc¢ené
zhubnout. Od téch rozumnych, po zcela absurdni vajickové, mlécné a
podobné diety. Podléhat klamnym iluzim ale nema smysl. | kdyz nam zjara



Vivy/

zazracCny recept neexistuje.

.Nejlepsi prevenci je pravidelna fyzicka aktivita a zdrava strava -
s primérenymi porcemi, dostatkem kvalitnich bilkovin, zeleniny a
ovoce,” pfipomina nutri¢ni terapeutka.
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