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Co a jak jist na podzim,
abychom se citili dobre?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Co-a-jak-jist-na-podzim,-abychom-se-citili-
dobre s10010x20087.html

S chladnéjsimi dny a drivéjsi tmou Clovék prirozené snizuje svoji aktivitu. Stava

Vivy/

pfijem neni snadné, jelikoz pod hunatym svetrem se leccos schova...
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Aktivita nade vsSe

= | kdyz se vam nechce, tak se snazte udrzet si modus aktivit, ktery jste
praktikovali v léte.



= ZaCnéte béhat, chodte na dlouhé prochazky, cviCte doma nebo prosté jen
nejezdéte vytahem, dojdéte si par zastavek MHD radéji pésky.

= Aktivit se najde jisté spousta, staci jen chtit, nebyt lini a nepoddavat se
pocCasi. Pamatujte, ze neexistuje Spatné pocasi, ale jen spatné
obleceni.

Jidlo nejlépe lokalni

> 1 Podzim je doslova pastva
=" pro oli, co se tyce jidla.
2% Kdyz vyjdete do ptirody, co
W vidite? Nejen barevnou
prirodu, ale spoustu jejich
dard.

Jablka, Svestky, hrusky, ofechy. VSe lokalni, vée si muzete natrhat sami,
vsSe tedy skoro v ,,bio* kvalité.
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= Co se tyCe teplé kuchyné, varte z potravin, které jsou nyni aktualni: dynée,
repa, brambory, zeli... Ze vseho se daji vyhotovit zdravé a
plnohodnotné pokrmy.

Jak jist pres den

» Rdno zacnéte nécim teplym do Zaludku. Idealni do tohoto obdobi jsou
rizné obilné kase obohacené proteinem (jogurt, tvaroh, mléko), doplnéné
jablkem a skorici a teply napoj. Mize jim byt Sipkovy nebo rakytnikovy
¢aj. Teplé potraviny nebo napoje po ranu povaZovali stafi Cifiané za
nejlepsi zplsob, jak zacit den. Prohreji vas a podpofri ¢innost sleziny.

= Na dopoledni svacinku (pokud je tedy nutnd a mate pocit hladu), si
doprejte néjakou bilkovinu, napfiklad bily jogurt nebo tvaroh s ofechy a
seminky. MUzZete pridat i jeden kus ovoce. Dalsi skvélou alternativou jsou
kolace pravé ze sezonniho ovoce.
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Hlavni jidlo dne by se
W mélo skladat z bilkovin
24 (napriklad maso, lusténiny)
a sacharidd (obiloviny -
pohanka, jahly, bulgur,
barevna zelenina).

K obédu si doprejte velkou porci zeleniny. Mize byt jak syrova, tak i
tepelné upravena - a zde se prave skvele hodi lokalni produkty, jako je pecena
dyné Ci fepa, pecené brambory, celerové hranolky.

Pokud vam syrova zelenina zrovna nejede, dejte v této Casti roku prednost
radéji zeleniné kvasené. Pripravit si ji mdzete doma, vyroba neni nijak naro¢na,
zvladnete ji za par minut a télu touto zeleninou dodate neskuteCné mnozstvi
vitaminG a probiotickych kultur. IdedIni je zeli, které je skvélym zdrojem
vitaminu C. Dalsi vynikajici ,,pickels” ziskate napfiklad z kvétaku ¢i mrkve.

= Pokud mate mezi obédem a veceri velky rozestup a chcete zabranit
viCimu hladu, tak si doprejte odpoledni svacinku. Nakrajena zelenina
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s humusem, syrem nebo Sunkou, pfipadné kus celozrnného kvalitniho
peciva s vajickem, mozzarellou, oblibenou tvarohovou pomazankou jsou
vybornou volbou.

= Vecefi si doprejte lehci. Dejte si mensi porci sacharidl a vétsi mnozstvi
bilkovin. Salat ze syrové zeleniny doplnéné cottagem, vajickem nebo
tunakem.. opeceny platek masa s mensi porci kus-kusu nebo jen tempeh
s pecenou zeleninou. Pokud mate radi polévky, uvarte si dynovou,
lusténinovou, kveétakovou... jejich pfiprava nezabere moc ¢asu, jsou rychlé
a zasyti.

Sladkosti vyjimecné

| Ze méte chut na jablkovy
kolac? Tak si ho dejte.




| kdyz upecete zdravou formu koldCe, nezapominejte ale, ze je to stale
sladkost.

Stejné tak zachazejte i s ovocem.

> Obsahuje spoustu cukrl, a proto si dopravejte maximalné dva kusy
ovoce denné.

> Neprehanéjte to ani se susenym ovocem a Cokolddou. | kdyZ se bude
jednat o kvalitni horkou ¢okoladu.

Pohyb nicim nenahradite

Méjte na paméti, ze pohyb je dllezity nejen pro udrzeni vasi vahy, ale
predevsim pro zdravé télo. Hybejte se tedy co nejvice, jak to jen jde.

= Dobrym pomocnikem pri startu jsou chytré hodinky, které reflektuji vasi
celodenni aktivitu.

Par rad na zaver

 Neprejidejte se, jezte stridmé a zdraveé, hybejte se.
« Zdravou sladkost si doprejte jednou - dvakrat tydné. Myslete na to, jak je
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tézké shodit nabrana kila a naopak lehké je nabrat.

* Do jidelnicku se snazte zaradit dost bilkovin. Zasyti vas a eliminuji chuté
na sladké.

* Drzte se svého cile a nepolevuijte.

« Motivujte se. At navzdjem s néjakou kamaradkou nebo sami, kdyz se
podivate na fotku vaseho ,letniho” téla.
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