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Zakladni potraviny nejsou drahé. Paradoxné mozna zjistite, ze vhodnéjsim
vybérem potravin Ize naopak usetfit. Chce to spravnou inspiraci a védét, co ze
zakladnich surovin pfipravit. Vafit ve vétsim mnozstvi a zamrazovat se jisté
Casové vyplati.
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Mytus: Co je zdravé, to je drahé



Premyslite o tom, Ze byste se
radi zaCali |épe stravovat? Ze
vSech stran slysite, ze
k cukrovce, vysokému tlaku
a obezité prispiva Spatna
skladba jidelnicku a nevalnd
zivotosprava? Kdyz ovsSem
zamirite do potravin se
zdravou vyzivou, ihned vas
7y motivace pozmenit jidelnicek
prejde, protoze mate pOC|t ze na vSechny ty specialni a ,zdravé” potraviny
potrebujete minimalné dalsi brigadu.

Omyl. Neni potreba prechazet z extrému do extrému. Zakladni potraviny, které
dodavaji télu potfebné makronutrienty a pfitom nezatézuji organismus
pfemirou energie, nevhodnych nasycenych kyselin a jednoduchych cukr
nejsou drahé. Paradoxné pfitom mozna zjistite, ze vhodnéjsim vybérem
potravin Ize naopak usetrit:

» misto kupovanych limonad zaradte obyCejou vodu z kohoutku
« misto tu¢nych majonézovych salatl si pripravte doméaci tvarohovou
pomazanku



« misto polotovarl zaradte zakladni suroviny jako jsou lusténiny, pohanka,
kuskus, ...

Mytus: Jist zdrave je ¢asové narocné

Mate pocit, Ze je nad vaSe
sily dennodenné vymyslet,
co uvarit? Stale vam prijde
jednodussi skocit si o poledni
pauze do fast foodu nebo do
lahGdek? V prvni radé je
si motivaci, proC vlastné
chcete jist 1épe.

Chcete se citit Iépe, nebyt neustale nafoukli? Lékar vam diagnostikoval hrani¢ni
hladinu glykémie, mate nabéh na vysoky krevni tlak nebo se jiz 1éCite
s obezitou? To je preci obrovska motivace pro zmeénu zivotniho stylu.

Chce to spravnou inspiraci a védét, co ze zakladnich surovin pfipravit. Taky
se jednoznacné vyplati pripravovat jidlo ve vétsim mnozstvi - na vice dni
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dopredu, pro ostatni Cleny rodiny ¢i do mrazaku.

Tipy na rychla a jednoducha jidla:

e téstovinovy salat s tundkem ve vlastni stadvé a zeleninou - ¢as pfipravy: 8
minut vareni téstovin, béhem toho stihnete nakrajet zeleninu a smichat
s tunakem

« oblozeny celozrnny sendvic s Cottage syrem a zeleninou - €as pripravy: 10
minut i s oplachnutim a nakrajenim zeleniny

« tortila s kurecim masem a zeleninou - Cas pfipravy: nakrajeni a restovani
masa 20 minut, béhem toho stihnete ohrat tortillu, nakrajet zeleninu i
pfipravit lehky jogurtovy dip

Mytus: Zdravé jidlo neni chutové dobreé



Pfijdou vam lusténiny
B chutové nevyrazné?
& ZkouSeli jste neochucené
d mlécné vyrobky ve snaze
W snizit konzumaci pfidanych

N ; o ,
v’ cukru, ale neni to ono?

Vivy/

Lidem, ktefi jsou celozivotné zvykli na tu¢néjsi stravu nebo na vyssi konzumaci
potravin bohatych na aditiva skute¢né mize pripadat chut zakladnich surovin
nevyrazna. Ale neznamena to, ze by tyto potraviny byly chutové Spatné.

Je to predevsim o zvyku. Je preci tolik prostredkd, jak chut povysit a
zvyraznit, aniz bychom museli pouzivat napriklad vice soli a koledovali si tak o
vy$si krevni tlak. Ceho tedy vyuZit pro zvyraznéni chuti?

« pozivejte Cerstvé bylinky - do salatd, dipd, k masu

» misto preslazenych jogurtd, vyzkousejte bily jogurt nebo Skyr s ¢erstvym
ovocem

« susené koreni (nikoliv kofenici smési) je vybornou volbou do lusténinovych
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jidel

Zdravi neni zadarmo

Uprava jidelni¢ku a Zivotospravy samozfejmé neni samospasna a v fadé

civilizacnich onemocnéni je predevsim potreba nasledovat doporuceni
Iékare stran nastavené terapie a uzivat predepsanou medikaci.

* Je vSak prokazano, ze spravna zivotosprava zahrnujici vyvazeny
jidelnicek véetné pravidelné pohybové aktivity prispiva k prevenci
rady onemocnéni a zlepsuje progndzu jiz diagnostikovanych potizi od
diabetu, pres vysoky krevni tlak az po obezitu.

Je ovSem potreba uvédomit si, Ze zmény vyZzaduji alespon minimalni Usili,
dostate¢nou motivaci a vlli drzet se stanoveného postupu i presto, ze vysledky
nejsou okamzité. Stravovaci navyky mame vétSinou zakorenéné od deétstvi a
jejich zména vyzaduje alespon ze zacatku vice planovani a premysleni,
abychom neupadli zpét do zajetych nespravnych stereotypd.
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