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Cvicte, chut na zeleninu

prijde sama
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Zacit zit zdravéji v pripadé, Ze jste navyky neziskali jiz v détstvi, mlze byt
slozité. Pokud se rozhodujete, zda zacnete s pohybem, nebo date prednost
Uprave jidelnicku, zvolte na zacatku prvni moznost. Pfijemnym vedlejSim
Ucinkem cviceni je totiz podle studie i zvySeni chuti na ovoce a zeleninu,
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Rozhodnuti padlo. ,Zacnu alespon tfikrat tydné cvicit, budu chodit do prace
pEsky, prestanu jist sladké, denné si dam 5 porci zeleniny a kazdy den si najdu
pll hodiny pro sebe.” Pokud jste se rozhodli od zdkladu zménit svij Zivotni styl,

vydrzet bude témér nemozné. Odbornici doporucuji zacit postupné a vytvorit si
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tak zvanou dlouhodobé udrzitelnou rutinu. Studie ale ukdazaly, ze pokud
zaradite do svého programu pravidelny pohyb, uprava jidelnicku bude
snazsi.

Pohyb zvysi chut na zeleninu

Tri pilife zdravého zivotniho
stylu - pohyb, vyvazeny
jidelnicek a psychicka
pohoda, spolu souvisi vic,
nez se mlze zdat. Studie
ukdazala, Zze neni nahoda,
Zze pokud ma nékdo
dostatek pohybu,
zaroven ji zdravéji. Lidé,
ktefi v mladi doCasné zvysili
svou fyzickou aktivitu, méli prokazatelné vyssi pfijem ovoce a zeleniny v
dospélosti. Zlepseni jednoho aspektu zdravého zivotniho stylu tak pozitivné
ovlivnilo i dalsi. Z nejvyraznéjsi zmény se pritom mohli tésit ti, kteri plvodné
nedostatecnou pohybovou aktivitu zménili na dostatecnou. Pravé u nich se
konzumace ovoce a zeleniny zvysila nejvic.




Chceme jist to, co nam chutna

Odpovéd na to, pro¢ nam chutna ¢asto nezdravé jidlo, je v pradavné historii.
Diky sladké chuti naSi prapfedci poznali, ze se v potrave skryva rychle
vyuzitelna energie potrebna pro lov a praci i pro uték pred nebezpecim. | tuky
si oblibili proto, ze zvySovaly schopnost preziti. Jsou totiz bohaté na enerqii,
kterou je mozné si ulozit na pozdéjsi obdobi nedostatku. V pravéku se cukry
vyskytovaly pouze v ovoci a zeleniné, tuky pak prevazné v oriscich a
mase. Tedy zdrojich, které povazujeme za zdravé. V dnesni dobé ale bohuzel
nejsou zdaleka zdroji jedinymi. A navic naroky na preziti jsou dnes jiz také zcela
jinou kapitolou.

5 tipu, jak se zbavit chuti na sladké

1. Vypit sklenici vody.

2. Vydistit si zuby.

3. Vyplavit hormony pohody (endorfiny) pohybem.

4. Opakované se nadechnout a vydechnout pro snizeni stresu.

5. Poskytovat télu dostatek zivin v rdmci pravidelnych jidel (véetné svacin).



Spenatem k lepsi naladé

Dostatek ovoce a zeleniny
na talifi jsou dllezité pro
zdravé télo. Ale nejen to.
Jejich prijem ovlivauje i
nasi psychickou
(ne)pohodu. Dokazi zlepsit
kvalitu zivota, spanku a
celkové spokojenosti,
zaroven pomohou se
zmirnénim depresivnich
priznakl, snizenim stresu a
s obavami spojenymi se zavaznym onemocnénim.

Ovoce a zelenina nejsou jedinymi zdroji, které mohou zmirnit pribéh
dusevni nemoci. Pozitivni vliv maji také olivovy olej, mlécné napoje
nebo orechy.

Za ovoce a zeleninu pro optimismus a vétsi sebevédomi je mozné oznacit
hlavné:



* bobuloviny

* citrusy

e listovou zeleninu
e lusténiny

v

Popsané Ucinky mohou souviset s obsahem komplexnich sacharidl a vldkniny,
vitamint C a B, karotenoidd, drasliku a polyfenold.

PrecCtéte si také ¢lanek Pro¢ mame chut na sladké?
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