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Co mulzes udélat dnes, nenechavej na zitrek. Tak zni jedno velmi pravdivé
ré¢eni, které si vtipni Cesi pfedélali do mnoha podob. Jednou z nich je: Co Ize
odlozit na zitra, lze zvladnout i pozitfi. Budeme-li se ale bavit o zdravi a
nadchazejicim podzimu a zime, na variantu B zapomente! Pravé ted je nejvyssi
Cas zacit pripravovat télo na sezénu virdz a chripek.
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Rikate, Ze se cpete zeleninou, polykate vitaminové tablety z 1ékédrny a
kazdorocné v chladném obdobi roku stejné onemocnite? Méli byste vedét, ze
jen prijit domU, nakrdjet do misy rajcata, okurky, zalit je olivovym olejem a
salat ,zpucnout”, nestaci. Zkuste si zapamatovat pét zasad, které mohou
pomoci dobit baterky a ochranit nas pred neprijemnymi chorobami.

Rada prvni - PRAVIDELNOST

»Je potreba, abychom my dospéli i déti jedli pravidelné a pokud mozno
vyvazené. Jediné tak, ze budu jist pétkrat za den, ziskam dostatek
potravin, z nichz kazda je zdrojem unikatnich vitaminu a minerdlnich
latek, " rika dietolozka Karolina Hlavata. Zari a fijen je bezvadny v tom, ze
mame k dispozici celou radu druh( ovoce a zeleniny. Jidelnicek mlzeme mit
hodné pestry.



Rada druha - BILKOVINY

Uz od détstvi v sobé mame zakddovano: prevence pred virézou = pomerance,
citrény a med. Tedy, Ze musime do téla dostat hodné vitamint a mineralnich
l4tek. ,Casto se ale zapomind na bilkoviny. Kdyz jich ma ¢lovék
nedostatek, tak nejenom, ze mu chatra svalstvo. Bilkoviny jsou
dulezitou soudasti protilatek, které se v boji proti onemocnéni
uplatnuji v té nejvyssi mire,” upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.

Zameérte se na kvalitu

Je tedy také dilezité dbat na dostatecny prijem kvalitnich bilkovin z libového
masa, ryb, mlé¢nych vyrobkd... ,MIé¢né vyrobky jsou idedIni zakysané, jogurty,
kefirova ¢i acidofilni mléka, podmasli. Jsou zdrojem probiotik, které pdlsobi
priznivé v zazivacim Ustroji a touto cestou podporuji imunitu,” upozoriuje
dietolozka Karolina Hlavata.

Pozor na skryté tuky

Potraviny bohaté na bilkovin mohou byt vSak zradné, jsou Casto zdrojem tuku.
»Proto bychom si méli vybirat maso vzdycky libové, nebo prebytecny
tuk odstranit. U mléénych vyrobki sledovat celkovy obsah tuku,



idealné do tri procent. Pokud se jedna o clovéka, ktery se potyka
s mirnou nadvahou, tak obsah mlééného tuku muze byt i mensi,” radi
dietolozka Karolina Hlavata.

Doslova zakerné mohou byt syry, byvaji maxi tu¢né a plati u nich, ze ¢im vyssi
tucnost, tim nizsi je obsah bilkovin. Pro organismus nejsou zase tak vyhodné, i
kdyz skvéle chutnaji. Radéji si k béznému jidlu vybirejte dvaceti,
tficetiprocentni tvrdé syry, ricottu, cottage syry, Cerstvé syry. Dobré jsou
olomoucké tvarlizky, maji nizky obsah tuku.

Syry, zejména ty salatové - balkanského typu, jsou velmi slané. Chcete-li byt
Uplné dokonali, zamérte se i na obsah soli. Pokud si do salatu nakrajite misto
balkanu tvrdy tvaroh a pridate kopu zelenych bylinek, pochutnate si stejné.

Rada treti - MYSLETE | NA ZIMU

V obdobi hojnosti bychom si méli dopravat. Nezlstavat jen u rajcat, ale zamérit
se v obchodé se zeleninou ¢i na trhu na cely sortiment nabizené sezonni
zeleniny a ovoce. ,,Zafazujme ovoce a zeleninu do jidelnicku co nejvice.
Kdyz je sezéna fazolovych lusku, tak je vSéechny nezamrazim, ale
alespon prinejmensim dvakrat je udélam,“ rika dietolozka Karolina
Hlavata, kterd zaroven doporucuje myslet i na zimu. ,Vyuzijte sezénni



zeleninu, namrazte si ji, udélejte si le¢a... Za par tydnu, mésic, dva,
tri, jako kdyz je najdete.”

Rada ¢tvrta - ZIJTE JAKO V LETE

Léto bylo obdobi, kdy jsme se vice hybali, plavali, jezdili na kole, vyrazeli na
tary. Se zaCatkem zafi vétsSinou nase sportovni ambice ovadnou a zaCiname
pohyb planovat zase az od nového roku. Kdo z nas si nerekl, ze po Vanocich a
Silvestru nasadi dietu a vyrazi do fitka... To je ale chyba, méli bychom ve
sportovnich aktivitach pokracovat kontinualné. Pohybem posilujeme celkovou
obranyschopnost téla. Pokud nebudeme ctyfi mésice nic délat a
,hastartujeme” se od ledna, spiSe pak onemocnime. Nebudeme mit k dispozici
tolik vitaminy a dalSimi latkami nabité stravy, netrénované télo bude oslabené
sychravym pocasim, nedostatkem svétla a spiSe néco ,chytneme*.

Rada pata - RADUJME SE

Méli bychom si neustale pripominat, Ze nejen praci a staranim se o rodinu ziv je
Clovék. Planujte si v diafi spolecny odpocinek s blizkymi, ale zaroven se
pokusme ve spolupraci s manzelem, manzelkou, babiCkami, dédecCky a dalSimi
pribuznymi udélat si ¢as i jen pro sebe. Nezapominejme relaxovat, doprat si
dostatecné dlouhy spanek - nejméné sedm hodin a pravidelné, a radovat se.



»Méjme radost z toho, Ze si udélate dobry salat z Fepy. Kdyz pujdete
vyzvednout dité ze $koly, jesté si s nim udélejte prochdazku. Spatna
nalada a stres se da kompenzovat pohybem,“ doporucuje Karolina
Hlavata.
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