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AKO ZLODE

idlo je dvojse¢nd zbraf. Bud vis miize

napumpovat vitalitou nebo zpisobit to-

talni Gtlum. Jezdite autem? Pak jisté vite,

e kdyz natankujete kvalitni pohonné
hmoty, pofréi vam to jedna radost, v opaéném
piipadé to odnesou svicky nebo palivovy filtr,
a hlavné moc daleko nedojedete. TotéZ plati
pro lidské télo. Aby dobfe fungovalo a podd-
valo optimdlni vykon, potfebuje to nejlepsi.
Jestlize va§ jidelnicek neni zrovna vzorovy,
radi mlsdte nebo jite nepravidelné &i ve stresu,
nemiiZete se divit, kdyZ vam krdtce po poledni
~dojde §tava“. Moinad ted namitnete, Ze mate
béhem dne takovou honicku, Ze si stéi najdete
¢as do néceho kousnout, natoZ abyste jesté po-
¢itali kalorie a sledovali nutri¢ni hodnoty. To
ale neni tfeba. Misto toho méjte na paméti par
jednoduchych pravidel.

JClovéku stadf tii chody kvalitniho jidla
denné. Dostatek energie a Zivin docilite vyvd-
Zenym jidelnickem. Aby vdm strava neptiddva-
la nechténd kila, stadi jist do osmdesati procent
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Sotvase rano nasnidate, uzse
citite unaveni, po obédé mate
co délat,abyste nepadlihlavou
na klavesnici,acelé odpoledne
myslite jen najedinou véc -jak
siveCerzalezetedo pefin?
Prestarite tosvadét nastres.
Radéjise podivejte, co jste méli

-RG

pres den natalifi.

TEXT: ZDENKA SEKRETOVA

sytosti a nastavit si pravidelny fdd. Pokud je
to moZné, jezte vidy ve stejnou dobu. To zpo-
¢atku nemusi byt snadné, ale kdyz to vydrzite
tfi az Ctyti tydny, pijde to lehdeji,” radi Lucie
Razickovd, vedouci nutri¢ni terapeutka ve Vie-
obecné fakultni nemocnici v Praze a odborné
konzultantka AquaLife Institutu. ,Nejvic ener-
gie pfijimame v tucich a cukru. Ozdravénim
jidelnicku by se méla chut na sladké postupné
vytracet, a kdyZ ne, je lepéi ji uspokojit malym
mnoZstvim cokolddy s vysokym podilem kakaa
¢i nékolika kousky sufeného ovoce. Osvédcend
rada, jak nejist potraviny tucné a pfilis sladké,
je nemit je vitbec doma.”

VYHNETE SE POLOTOVARUM

Pojdme si to rozebrat pékné popofadé. Pre-
deviim je tedy tfeba dbét na to, abychom jedli
kvalitné. CoZ nutné nemusi znamenat draze.
K tomu, abyste dokdzali rozeznat zdravé po-
traviny od nezdravych, vystacite s obylejnym
selskym rozumem. Obecné plati, Ze ¢im vic

viemoznych ,écek", tim haf pro vade télo.
SnaZte se proto vyhybat priimyslové zpracova-
nym vyrobkiim, které maji na obale dlouhy se-
znam piidatnych latek (instantni omdcky a po-
lévky, mrazena pizza, ..hotovky", sladké a slané
balené potraviny, balené pecivo, snidanové
ceredlie, bujony, klobdsy, parky, drtibeZi nebo
rybi nugety). Pro¢ napfiklad zahdnét hlad, kte-
ry vés ptepadne béhem dne, pfeslazenou miis-
li ty¢inkou nebo balickem krekrii? Prosté si
s sebou rdno do price ptibalte sdcek s ofechy,
par kouski cerstvého ovoce nebo neochuceny
kefir. Mnohem lépe vas zasyti a nezatiZi télo
zbyteénou chemii. Pecivo z bilé mouky miZe-
te nahradit celozrnnym s vy$§im mnoZstvim
zdravi prospéiné vlakniny a mineralii. Salamy
¢iklobdsy, které jsou casto doslova napéchova-
né tukem a soli, vymérite za kousek cerstvého
masa, které vam poskytne kvalitni bilkoviny
a v pfipadé ryb navic i zdravé tuky. Kdyz to
jesté doplnite porci zeleniny, nebude to mit
chybu.
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»Doporuceni jsou celkem pfesnd. Pfiblizné
pét set aZ Sest set gramii zeleniny, maximal-
né dvé sté gramii ovoce a dostatek bilkovin,
a naopak omezit cukry a $kroby, a to zejmé-
na k veceru. Doporudeny energeticky pifjem
je mo#né si spocitat bud pomoci aplikaci pro
mobilni telefony, nebo pfesnéji naptiklad pti-
stroji na méfeni télesného slozeni. Neméné
dilezity je i pitny reZim. RCeni, Ze hlad miiZe
byt pfevlecena Zizen, totiz skutecné plati. Také
zde je tfeba omezit cukry ve prospéch Cisté
vody a neslazenych stfedné mineralizovanych
vod, zejména v letnich vedrech. Co se tyce
mnozstvi, doporucuje se minimalné tficet pét
mililitrd ndpoji na kilogram télesné hmot-
nosti. Ovoce je pak vhodné konzumovat kvii-
li obsahu cukrii radéji dopoledne nebo pted
sportovni aktivitou,” vysvétluje Pavel Such4-
nek, odbornik na sportovni vyZivu v nutri¢ni
poradné FitBee.

NEZIVORTE NA SALATECH

Dalsi stravovaci chybou, kterd nds okradd
o energii, miiZe byt ale i pfesny opak, tedy
pfehnand snaha jist zdraveé. Je vas jidelnicek
téméf vyhradné postaven na zeleninovych
saldtech? Potom télo strddd nedostatkem bil-
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kovin, tuk( a komplexnich sacharidi. Saldty
samy o sobé nejsou viibec $patné, zvlaité ted
v letnich mésicich, ale plnohodnotné jidlo
z nich udéléte pouze tehdy, kdyZ do nich pfidé-
te bilkoviny (dribezi ¢i rybi maso, vejce, tofu,
tempeh), komplexni sacharidy (celozrnné pe-
¢ivo, knickebrot, olka, quinoa, cizrna, ryie,
téstoviny) a malé mnoZstvi tuku (olivovy olej,
seminka, avokddo). Jediné tak z néj ziskéte po-
ttebnou energii. Jestli se ale takhle ,,rozSoup-
nete” jenom pdrkrat do mésice a po zbytek dni
odevzdané chroupete ¢ekankové puky, nedivte
se, ze se pres den citite jak matohy.

»Bilkoviny nejenZe dodévaji pocit sytosti, ale
roztadi i metabolismus a podporuji imunitu.
Kolik bilkovin je tak akordt, to je rlizné, i podle
fyzické naro¢nosti dne, podle toho, kolik toho
za den nasportuji a fyzicky napracuji. Kdyz
nic nedéldm, doporu¢uje se mnoZstvi kolem
jednoho gramu bilkovin na kilogram télesné
hmotnosti, pokud sportuji, tak se jejich pffjem
miuiZe vy$plhat tfeba aZ na jeden a ptl gramu.
Mizete si zapisovat doporuc¢ené mnozstvi
do aplikace nebo mit na kazdém taliti opticky
alespori jednu tfetinu bilkovin — maso, vajicka,
tvrdy syr, jogurt... K vecefi tfeba Caesar saldt
bez krutonti a den zakon¢it bilkovinnou dru-

hou vecefi, napfiklad velkym kelimkem skyru,“
doporucuje Pavel Suchdnek.

UDELEJTE SI CAS NA SNIDANI

Nestihéte rdno snidat? Chyba! Zdrava snidané
pozitivné ovlivni cely ndsledujici den. Doplni
Ziviny, povzbudi metabolismus a dod4 energii.
Télo je po noci vyhladlé a dehydrované a §4l-
kem espresa, které do sebe v rychlosti naklopite
po pfichodu do prace, mu nijak zvlast nepro-
spéjete, pravé naopak. TakZe si radsi trochu
piivstailte a pfipravte si kvalitni snidani bo-
hatou na bilkoviny, jez pomohou zahnat hlad,
a vldkninu, kterd vas dobfe zasyti. A jak vypada
takovd spravnd snidané? Bilkoviny doplni jo-
gurt, syr, tvaroh, $unka, vejce nebo $makoun,
vhodné sacharidy celozrnné pelivo, ceredlie
bez pfidaného cukru, obilnd kade, vldkninu
zelenina a mendi mnoistvi tuku kvalitni mar-
garin, ofechy, avokado ¢i olejnatd seminka.
Nezapominejte ani na tekutiny. Vhodnym na-
pojem po rinu je aj, ¢istd neperlivd voda nebo
sklenice dZusu z ¢erstvého ovoce, idedlné nate-
dénd vodou v poméru jedna ku jedné. A co by
se rano na talifi objevovat nemélo? Tu¢né uze-
niny, suenky a sladké pecivo. Takovd snidané

obsahuje pfili§ mnoho tuku, a naopak postrdda |

I »
.

SE CHODI K NAM

L

SAMSUNG
Galaxy Z Fold5
256 GB

36 999,-

TARIF NEOMEZENE 5XL § VYHODOU

Plati do 31. B, 2023 pfi uzavieni Uéastnické smlouvy na tarif Neomezené 5XL s vyhodou na dva roky
a jejim dodrzeni, Nabidka plati do vyprodani zasob. Vice na www.t-mobile.cz/telefony




aDnes TEMA

bilkoviny a vldkninu. Vhodné neni ani suché
pecivo ¢i chleba s maslem a dZemem, kde opét
chybi bilkoviny.

Napéchat §kody v nasem téle dokéZe i ne-
pravidelnost jako takovd. Ur¢ité se vim uZ
nékdy stalo, Ze jste se pfes den nestihli najist,
a kdyZ jste pfidli vecer domt, vyplenili jste
celou lednicku. ,Nase zkusenost je takova, Ze
nepravidelnost v jidle vede jak k tnavé, tak
k nérazovitému piejidini a konzumaci velmi
sladkych potravin. Co je ale nejdtilezitéjsi, ma
velmi neblahy zdravotni dopad, zejména co
se tyce zvySoviani mnoZstvi takzvaného vni-
trobfi$niho tuku, rozvoje obezity a tim i rizi-
ka srde¢né cévnich onemocnéni a cukrovky
druhého typu,” upozornuje Pavel Suchdnek.
Pokud tedy uz pfedem vite, Ze se cely dal$i den
nezastavite, pfipravte si jidlo pfedem. Staéi
néco jednoduchého, tieba kuskus se zeleni-
nou a tufidkem. Ten mdte hotovy za par minut
a uvidite, jak si pochutnate.

VNIMEJTE KAZDE SOUSTO
Miate ve zvyku ¢&ist si u jidla noviny nebo brou-
zdat po sociédlnich sitich? Bezmyslenkovité jeze-
ni je daldi velky stravovaci ne§var. Dokonce v tu
chvili miiZete mit na talifi nutri¢né i chutové do-
konale vyvadZeny pokrm, a je vim to k ni¢emu,
protoZe mu nevénujete pozornost. ,.Je uz po-
mérné dlouho zndmo, Ze takové jedeni nejenze
nezasyti, ale opét vede k riziku rozvoje nadvihy
a obezity, protoZe trdveni neprobiha tak, jak by
mélo, a nedostatek soustfedéni a klidu na jid-
lo ptispiva ke zvy$eni vnitrobfi$niho tuku. Jde
o stresovou reakci, kdy télo preferuje pfeménu
Zivin ve stravé na zdsobni tuk, nikoli na podporu
metabolismu a obnovu tkdni,” dodava Pavel Su-
chdnek. Na jidlo je zkritka tfeba vyhradit si ¢as
a pokrm vnimat viemi svymi smysly. UZijte si
kazdé sousto, zaméite se na chuti viini a vénujte
se jen tomu, co mate na talifi.

Je také béiné, Ze si jidlo spojujeme s né-
jakou konkrétni ¢innosti, aniz bychom méli

hlad. Stejné jako Pavlovovi pejskové slini-
li nejen na jidlo, ale také na zvuk nebo své-
tylko, existuje celd fada vnéjsich spousdtéci,
které provokuji nade chutové bunky. A tak
jsme se naucili, Ze k televizi patii slané ofisky,
ke kavé tatranka a ke kniZce ¢okolddovi ty-
¢inka. Tyhle zlozvyky maji ptivod v nasi hlavé
a je tedy v nasich sildch se jich zbavit. Chce
to jen trochu trpélivosti a discipliny. Stejné
jako v ptipadé emodniho jezeni, kdy zajiddme
nepfijemné pocity a spi$ nei Zaludek touZime
naplnit své citové potieby. KdyzZ si ale tohle
dokdZeme pfiznat, mdme naptl vyhrdno. Pak
uZ jen zbyva najit si jiny zptsob, jak bychom
se mohli citit vnitiné spokojeni a emociondl-
né naplnéni. Lazen v bublinkéch, prochdzka,
telefondt s kamarddkou, péknd kniZka... KdyZ
vydriime aspofi deset minut, pokuseni zmizi.
Viile je silnéjsi nez chuté. Nenechme se jimi
zotrodit... @

zdenka.sekretova@mafra.cz

Lucie Ruzickova,

ZELENINU

Denné byste méli snist kolem 600 gramdi zeleniny a ovoce

CO OBSAHUJE VYVAZENY JIDELNICEK

vedoucinutri¢niterapeutkave VFN v Praze aodbornd konzultantka AquaLife Institutu

LUSTENINY

Nemusite je konzumovat jenv typicky &eskych receptech,

v poméru 2:1. Abyste toho docilili, méla by byt zelenina soucasti
kaZdého jidlav podobé salatl, peend, dusend, vafend v pafe,
pFipadné ve formé pickles, ktera dodava télu enzymy a latky,
které posilujiimunitni systém, zvy3uji odolnost proti stresu

a pozitivné piisobf na stfevni mikrobiom.

OVOCE

Ovoce v denni ddvce kolem 200 gramil pFinese organismu
dal3ilatky dileZité pro vitalitu a zdravi. Stejné jako zeleninu,
tak i ovoce konzumuijte nejlépe sezonni. Bobulovinami mizZete
obohatit viotkovou kasi nebo snidafiové ceredlie. Z bananu si
miZete vyrobit i vlastni ,,zdravou zmrzlinu. SuSenym ovocem
osladte své domacisnidafiové ceredlie. Pokud nemate po ruce
nic jiného, pouZijte jablko, které télu vzdy prospéje.

OBILOVINY

Existuje velka nabidka velmi chutnych celozrnnych obilovin,
které se daji uvafit za nékolik minut, naptiklad neloupana ryze,
| divoké ryze, celozrnné téstoviny, pohanka, kukufi¢na polenta.
Kroupy a ovesné vlocky je lepsi pfes noc namocit, tim jejich dobu
vafeniurychlite.

ORECHY A SEMINKA

Ofechy jsou zdrojem omega-3 mastnych kyselin, které jsou
prospésné pro mozek, srdce a cévy. Denné stacf snist malou
hrst. Druhy ofechll stfidejte, vybirejte jen ty neprazené, bez soli
acukru. Riizné druhy mletych semen miiZete p¥idat do polévky,
snidafiovych ceredlif, vloZkové kase, posypat jimi zeleninovy
salat nebo sivyrobit vlastni suSenky pIné energie.

zkuste tfeba pouzit Cervenou ocku misto masa v ,,boloiiské
oma&ce na téstoviny. Jakykoliv druh &oéky je vhodné nechat

i naklicit a klicky posypat chléb se syrem nebo je jist jako zdravou
svacinku. Ludténiny lze pfidat do polévky misto zavérky. Daji se
zamichat i do ryze i jiné obiloviny.

RYBY A LIBOVE MASO

Tuéné ryby obsahuiji velké mnoZstvi omega-3 mastnych kyselin.
Do jidelni€ku zafazujte pfevazné morské druhy, jako jsou losos,
tufidk nebo sardinky. Maso je vhodné vybirat s nizSim obsahem
tuku, napriklad kufe, krti maso, krélika, libové hovézi a libové
vepFové. Ryby a driibez by mély v jidelni¢ku pfeviadat nad
¢ervenym masem.

MLECNE VYROBKY

Z mléénych vyrobkd vybirejte polotuéné, velmi vhodné jsou
kysané mlé¢né vyrobky (napfiklad neslazeny jogurt, kefir,
acidofilni mléko). Plsobi pozitivné na stfevni mikrobiom, a tim
pozitivné ovliviiuji nase zdravi. Do jidelni¢ku zafadte i tvaroh,
tvrdéa Cerstvé syry.

NAPOJE

Pit se mav priibéhu celého dne v mensich davkach. Velké
davky tekutin vypité najednou po del3im Ziznéni télo nedokdaze
efektivné vyuzit. Zakladem pitného rezimu je voda, do které
miiZete pFidat Cerstvé ovoce nebo okurku, kousek zézvoru &i
celé skofice, nékolik kvétl levandule, matu, $alvéj, medufiku.
Kromé vody jsou vhodné riizné typy ¢ajl aslabé &i stfedné
mineralizované vody, které Ize konzumovat bez omezeni.
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