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Diety, pust, ocistovaci ani
pitné dny nas nespasi

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Diety,-pust,-ocistovaci-ani-pitne-dny-nas-
nespasi_ s10010x8102.html|

Premyslite nad tim, jak ze sebe setrast nasledky vanocniho a novorocniho
prejidani? Dumate o tom, zda si dat ocistovaci plst, odlehcovaci zeleninovy
nebo pitny den, Ci vyzkouset nékterou z diet, abyste se dostali zase do formy?
Zapomente na to. Nic z toho vas nespasi.
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Koncem prosince hresila vétSina z nas a odlehCeni organismu je urcité na
misté. Zdravy zivotni styl ale neni o extrémech, pfikazech a zakazech, které
vydrzite respektovat jen chvili, budou vam kazit naladu a neprospéji ani
metabolismu. Recept, jak na to, je nenasilny a docela prosty.

Piste si, co jite a pijete

V prvni radé omezte prijem alkoholu a zaCnéte jist pravidelné, nejlépe 5 porci
denng, z toho tfi hlavni jidla. ,Je dobré si néjakou dobu jidlo odvazovat a
zapisovat co, kdy a kolik toho snime a vypijeme,* doporucuje dietolozka
Karolina Hlavata. Ziskame tak jasnéjsi prehled o tom, kde délame stravovaci
chyby a kolik energie za den skutecné prijmeme.



Nevynechavejte bilkoviny

Odlehc¢eni nemusi byt podle Karoliny Hlavaté radikalni. ,Dat si za den dvé
porce ovoce, tri zeleniny, dva jogurty, k snidani pecivo, misli. U obéda
ani vecere nevynechavat prilohu. Alespon jednou denné bilkoviny,
idedlné ale ke kazdému jidlu,“ doporucuje dietolozka. Nemusi to byt vzdy
maso. Stadi tfeba dvé vejce, tofu. Budete pak vykonnéjsi, odolnéjsi vici
infekcim a vas jidelnicek bude pestry, coz je zaklad zdravého stravovani.

Strava nesmi byt jednostranna

Diety, plsty, zeleninové ¢i vyhradné pitné dny, i kdyz se mohou jevit Gzasné,
vedou jen k tomu, ze strava bude jednostranna. ,,PFi omezeném jidelnicku
pak stradam nejen nedostatkem vitamini a mineralnich latek, ale
mnohdy i nedostatkem hlavnich zivin,“ varuje Karolina Hlavata. K
odlehceni po vano¢nim prejidani Gplné staci omezit prijem sladkosti a tukd,
zejména zivocisnych. Uzeniny nahradit libovym masem a rybami. Jeden den si
udélejte vegetariansky. Misto masa si dejte treba lusténinu, tofu, sojové mléko.



| mala zmeéna udeéla moc

»ldealni je dat si dvakrat tydné rybu a jednou lusténiny. Uz jen tato
nenaroc¢na zmeéna, udéla v celkovém komplexu moc. Je treba takeé
sledovat pitny rezim. K tomu si miZzeme dat za cil, Ze denné ujdeme
zastavku pésky,“ radi dietolozka. Podle ni vSe pljde |épe a nemusime se
pousté do zadnych extra ozdravnych akci a utracet za detoxikace Ci
konzultace. ,,Ocistovaci den velmi ¢asto konci tak, ze vecer zhltheme
bramborak a vypijeme tfi piva. Je skutecné lepsi dat si dilci cile. Je to
méné stresujici, nez si porucit, Zze uz si nikdy nedam salam,“ objasnuje
Karolina Hlavata.
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