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ZNOJMO (Renata Balikova). Jaro je tu, a :

tak mnoho lidi fesi, jak se zbavit nadbyte¢- |
S nych zdsob tuku, které nahromadili béhem !
o

zimniho obdobi. Jednou z hlavnich priorit !
8 je v tomto boji s nadbytednymi kilogramy
nutnd zména jidelnicku a stravovacich névy- |
2N kit Pfipravili jsme pro Vas ndvod, jak zdra- :
vé hubnout a nésledné si udriet optimalni :

vahu.
Zde je tedy nékolik zakladnich pravidel:
jist pravidelné 5-6x denné mensi porce, Se- :

ttit cukrem a sladkostmi, do jidelni¢ku za- :
fadit potravmy bohaté na slozené sacharidy a vldkninu (ryze, :
celozrnné pelivo, kuskus, bulgur, quinoa, ¢ocka, hrach, fazole),
kazdy den jist dostatek zeleniny a vybrané druhy ovoce, upfed- :
nostiovat viak zeleninu, 3etfit soli (nahradit siil kofenim a bylin- |
kami), alkohol jen stiidmé ¢i viibec, dodrzovat pravidelny a do-
statecny pitn)‘( rezim, dostatek pohybu a fyzické aktivity (chaze, :
cviceni, prace na zahrddce apod.) :
SPRAVNE POTRAVINY ;
Tvrdy syr by mél obsahovat max. 30 % tuku v susiné, jogurtovy
napoj by mél obsahovat 50 % jogurtu, jogurty a tvarohy by mély :
obsahovat 0,5-3 % tuku, méslo je Zivo&iiného pivodu a obsa- i
huje 82% tuku, Sunka by méla obsahovat minimalné 85 % masa
a maximélné 7g tuku na 100g $unky, kvalitni ryba by méla byt :
zmrazend $okem pti -36° C, ptimo na lodi, chlazena ryba je po- :
krytéa tenkou vrstvou vody (;glazura“), tato vrstva by méla tvotit :
max. 5 % hmotnosti ryby, celozrnné peéivo obsahuje az 3x vice :
vlakniny neZ pecivo bil¢, celozrnnid mouka dodé télu o 80 % vice
vitamint a minerald neZ mouka bila - - :
ZDRAVI POMOCNICI V KUCHYNI :
Cervena fepa, jahody, maliny, hliva ustfi¢na - proti rakoving, :
cesnek, cerveny rybiz, cibule - snizuji hladinu cholesterolu v krvi i
a krevni tlak, zeleny ¢aj - antioxidant, omlazuje, zdzvor, jahly, :
chilli papricky - podporuji ¢innost shmvky, prohfivaji. Pouzi- |
vejte viechny druhy potravin. Vyvarujte se viak tu¢ného masa, :
smazeni a peceni. Tuky ve velkém mnozstvi zptisobuji zdvazna |
onemocnéni. :
OTESTUJTE SVOJE ZDRAVI :
Jim denné dvé porce zeleniny (200-400g), jim denné jednu por- :
ci ovoce (100-200g), omezuji evidentné nezdravé potraviny (fast :
food, uzeniny, sladkosti, velké mnozstvi zivoéisnych tukd) ne- !
piji (¢asto) vice nez 2 dcl vina, 4 cl destilatu, 1 malé pivo den- :
né, nejsem obézni, nekoufim, jim min. 3x denné plnohodnotné :
jidlo, nezapomindm na pitny reZim, vénuji se aktivnimu pohy- i
bu - alespon 3x tydné min. 30 minut, necitim se ¢asto unaven, |
vyerpan, dostateéné spim, chodim na preventivni prohlidky i
k zubati, praktickému lékati, gynekologovi apod., zajimam se o :
svitj zdravotni stav (hliddm si ockovani, znam svdj tlak, hladinu !
cholesterolu). i

cow

10x ANO - vyborné ;
9x a méné - je tfeba néco udélat se svym zdravim.



