Stredy doktora Stredy:
Zmena zivotospravy

Vychodni Cechy - Nejéastéjsi
radouna hubnutije kromeé po-
hybu také celkova zmeéna Zi-
votniho stylu. V zimé se prilis
nedoporucuje zahajit redukc-
ni dietu. Co je ale vice nez
vhodné, je zména Zivotospra-
vy. Samozrejmeé to nepujde ze
dne na den. Kazda zména chce
svij ¢as. Malymi krucky se
postupneé dostanete k cili bez
velikého usilia hlavné bez tra-
peniastradani.

Pravé nastava to nejvhod-
néjsi obdobi pro zmény. V no-
vémroce jsme plninadéje, pla-
nli a motivace k hubnuti.
Zkuste tentokrat zahajit cestu
za vytouzZenou postavou tro-
chu jinak. Nezacinejte hned
dietou, po které drive ¢i poz-
déji prijde jojo efekt. Aby se
nedostavil, je potreba udélat
zmeénu, ktera bude trvala. Pre-
chodem na zdravou Zivoto-
spravunejen zhubnete, ale na-
vic se budete citit mnohem
zdravéji, plni energie a nové
chutido Zivota.

Omezte pecivo

Jako prvni kriacéek k novému
zivotu doporucujeme omezit
na minimum konzumaci pe-
¢iva. VétSina z nas sni béhem
dne az prilis tohoto pSenic¢né-
ho mouéného jidla. Krajic
chleba k snidani, obloZena
houska k dopoledni svacince,
nékdy je pecivo také soucasti
vecere. Nerikame, Ze byste se
meéli peciva vzdat Gplné, staci
jej omezit na jeden kousek k
snidani. Vhodné je tmavé a ce-
lozrnné pecivo, které obsahu-
je vlakninu. Ta je dulezita pro
spravné zazivani a fungovani
strev.

Soucdasti zdravéjsiho stra-
vovani je také vynechani vét-
$iny ,,rychlych“ sacharida. To
znamena vsSech sladkych su-
Senek, kolacn, buchet a ¢oko-
lady. Mate-li potrebu si dat né-
co sladkého ke kaficku, vy-
berte radéji dietni verzi za-
kuski. Na internetu ¢i v ¢aso-
pisech najdete spoustu inspi-
rativnich receptli na zdravé a
dietnimlsani.

Dalsi omezeni, které je nut-
né do jidelnic¢ku zaradit, se ty-
ka priloh. Vynechte kynuté
knedliky, smazené hranolky
nebo mastné bramboracky.
Jednou za ¢as si je dat mizete,
ale nedélejte z toho pravidlo.

Tak jako se v§im, i tyto prilo-
hy vysazujte postupné, at sina
to télo zvykne a nemate na ta-
to nezdrava jidla takovou
chut.

Zdravé potraviny

Mozna si ted rikate: ,,Kdyz to-
hle vS§echno vynecham, co bu-
du teda jist?*“ Nebojte, hlady
trpét nebudete. Stale vam zby-
va maso, mlééné vyrobky, ry-
7e, téstoviny, brambory a jina
zelenina nebo ovoce. Namisto
nezdravych potravin popsa-
nych vyse byste méli do svého
jidelnicéku zaradit takova jid-
la, ktera jsou nejen zdrava, ale
také dokazi skvéle zasytit na
del$i dobu. VyzkousSejte na-
priklad pohanku, cizrnu nebo
kroupy. Skvélou prilohou je
také kus kus, kernotto, bulgur
nebo kukuri¢na polenta.

K snidani zkuste ovesnou
kasi s riznymi seminky a ore-
chy. Osladit ji muZete medem
nebo napriklad datlovym si-
rupem. Pokud mate radéji sla-
né snidané s pecivem, dejte

prednost tomu celozrnnému.

Nadvaha.cz

Muzete si také upéct jednodu-
Se arychle chleba kazdé rano.
Zakladem je Inéna vlaknina,
maslo, kyprici prasek a vajic-
ko. Dochutite jej podle sebe a
hotovy je za dvé minuty v mi-
krovinné troubé. Presny re-
cept na toto zdravé pecivo a
spoustu dalSich zdravych
dobrot najdete napriklad na
strankach www.nadvaha.cz.
Nyniuz vite, jak na to, amu-
7ete se s radosti pustit do zmé-
ny Zzivotospravy. Hlavné pa-
matujte, Ze vSechno ma svuj
¢as a nesnazte se vSechna do-
poruceni zavadét najednou.
Jinak hrozi, ze to vzdate, a to
precinechcete. (red)
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