JAK NA NOVY ROK, TAK PO CELY ROK
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S novym rokem prichazi i ¢as ohlédnout se zpatky. Popremyslet nad tim, co bychom radi
zmeénili a v em bychom naopak mohli pokracovat. Dat si takova predsevzeti, ktera
dokazeme splnit. Zapomenme na to, co bychom si v novém roce chtéli koupit nebo kam
jet na dovolenou. Mé&li bychom vice myslet na sebe a na své zdravi, nebyt lhostejni vG¢i
svym blizkym a také k prostredi, ve kterém zijeme.

Vykrocte pravou nohou

Neodolali jste b&hem vano&nich svatkld a na Silvestra vofiavym nastraham? Netrapte se
tim a do nového roku vykrocte pravou nohou. V prvni fadé se zamérte na své zazivani.
Nadmérné mnozstvi cukru, tu¢ného jidla a alkoholu rozhodi stfevni mikrofléru a mize byt
pfi¢inou Ubytku dulezitych vitamind, pfedevsim skupiny B a minerdlnich latek, jako napf.
chromu nebo zinku. Zacnéte pozvolna svému télu dodavat ztracenou energii a snazte se
odstranit nahromadéné toxiny.

Jak na to? Vzpomente si na zasady zdravého zivotniho stylu. Jezte skromnég, ale zato
Castéji. Nezapominejte na dostatecné mnozstvi ovoce a zeleniny, ceredlii a lusténin, které
dodaji potrfebnou vidkninu. Nakupte si kefirova, acidofilni mléka nebo jogurty

s probiotickou kulturou pro lepsi zazivani a posileni imunitniho systému. Dostatec¢né pijte
neperlivou vodu, neslazené ¢aje nebo ovocné a zeleninové stavy fedéné vodou. B&€hem
dne cvicte, chodte na prochazky, relaxujte, vyhybejte se stresu a spéte alespon 6 hodin
denné.

Zlepsete své stravovaci navyky

ZUstaly vdm resty z konce roku? Citite se byt pod tlakem? Nenechte se rozhodit a v prvni
fadé myslete na své zdravi. Pokuste se vycistit hlavu od Spatnych myslenek. Naucte se
hospodarit s ¢asem. Nic nedélejte ve spéchu. To plati i o jidle. Rano se nezapomernte
nasnidat. I kdyz vam to mozna pripada jako ztrata ¢asu, vas organismus ziska energii na
cely den. Béhem dne jezte v klidu, kazdé sousto prezvykejte a po jidle si alesponi na
chvilku odpocifite. Prib&zné pijte a na noc nejezte té&zka jidla.

Nechte si poradit s jidelnickem

Mate-li pocit, Ze jste b&hem vanoc&nich svatk( pribrali na vaze vice nez obvykle a chtéli
byste s tim né&co délat, nebojte se své&fit do péle odbornikl. V prvni fadé si nechte
poradit s jidelni¢kem. Je ddleZité si uv&domit, ze kazdy z nas je individualita. Jidelni¢ky,
které nabizeji &asopisy nebo internetové portaly, jsou vytvofeny pro primérnou Zenu
nebo muze. Coz znamend, Ze to, co na nékoho zabira, u jiného nemusi fungovat.
Zbyte¢né byste se trapili. Nebojte se také zapsat do pohybovych kurzl, nejen zZe si



zacviCite, ale naucite se i spravné dychat a vnimat vlastni télo. A v neposledni radé
relaxujte, masaze nebo napt. sauna plisobi detoxikaéné.

Vyhybejte se polotovariim

Je-li to jenom trodku mozné, vyhybejte se polotovarim. Nekupujte vyrobky, které jsou
pfehnané chemicky osSetreny. Zamérte se na cCerstvé a sezonni potraviny. Ne vzdy je
nutné jist dvakrat denné teplé jidlo. Vase télo oceni spiSe ovocny nebo zeleninovy salat,
oblozenou celozrnnou bagetu nebo lehce podusenou zeleninu. Vybirejte si maso, které
lze rychle tepelné& upravit, idedIni jsou ryby nebo dribeZ. PouZivejte kvalitni rostlinné
oleje. Ziskate Cas i potrebné vitaminy a mineraly.

Misejte zdraveé

Po Vanocich inzulin v nasem téle vola po sladkém. Neni nutné, abyste ze dne na den
prestali misat. DdleZité je vybirat si takové dobroty, které neudkodi vasemu zdravi.
Potfebujete-li osladit kdvu nebo ¢aj, vymérite bily cukr za pfirodni, pripadné pouzijte med
nebo javorovy sirup. Nejlepsim sladidlem je dnes jiz dobre dostupna rostlina stévie
sladka. Klasickou cokoladu vymeénte za horkou nebo takovou, kterd obsahuje vysoké
procento kakaa. Osladit Zivot si mdzete i suenym ovocem nebo ofechy.

Nebojte se bylinek

Bez bylinek by se nade babi¢ky neobedly. Dodnes se jimi 1&¢& rGzné fyzické, ale i
psychické neduhy. PouZivaji se v &erstvé nebo sudené podobé&, pfi vateni pokrmd nebo
¢ajd. Po vanoénich hodech se hodi anyz, ktery zabrafiuje nadymani a travicim potizim.
Vyzkousejte bazalku, jez posiluje zaludek a zlepsSuje traveni. Fenykl zklidni zaludecni
$tavy a stfevni potize. Petrzelka vydisti jatra. Matefidouska podpofi funkci Zluéniku.
Cerstvy nebo suseny ¢esnek upravi traveni a plsobi antibakteridlné.

Na zaveér

Ne nadarmo se fika, ze s novym rokem mdZzeme zadit zit novy Zivot. ZaleZi jen &isté na
nas, zda opravdu chceme a jestli jsme pripraveni pfijimat vyhry i prohry. Tak i tak drzim
palce vdm vSem a véfim, Ze se ve zdravi sejdeme i na zacatku roku 2011.

Prectéte si také:
Objevte prirodni sladidlo Stevia
O zdravé vyzivé

Stahnéte si ZDARMA:
Mésicnik ,Furt v Pohode"
Tipy a triky na skvélé zdravi a dokonalou postavu
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